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...nat just a Bookstore ...تجرد متکمد‎ 


للتعرف على قروعتا قي 
المملكة العريية السعودية - قطر - الكويت - الإمارات العربية المتحدة 
ترجو ژيارة موفعنا على الإiترmi www. jarirbooKS0r8.CO0‏ 
للمزيد من المعلومات الرجاء مراسلتا عJl: jbpublications@ jarirbookstore.COmM‏ 


إخلاء مسؤولية 
هذه ترجمة عربية لطيحة اللغة الإتجليزية من الكتاب. وعلى الرغم من أتنا بذلتا قصارى جهدنا في نشر وترجمة الطبعة العربية. 
فإننا لا نتحمل آي مسؤولية أو نقدم آي ضمان فيما يتدلق بصحة أو اكتمال المادة اثتي يضمها الكتاب. لذا فإننا لا تتحمل» تحت أي 
ظرف من الظروق. مسؤولية أي خسائر أو تعويضات سواء كانت ميانشقرة.ء آى غير ميامشرة. أو عرضية. أو خاصة. أو مترثية. آو أخرى. 
كما أذتا نخلي مسووليتنا بصفة خاصة عن أي ضسانات حول ملاءمة الكتاب عموماً 
أو ملاءمته لغرض معين. 


الطبعة الأولی ٠١١٤‏ 
حقوق الترجمة السريية والتشر والتوزيع محقوظة لكتية جرير 


ARABIC edition published by JARIR BOOKSTORE. 
Copyright © 2014. AlI rights reserved. 


لا يجوز إعادة إنتاج أو تخزين هذا الكتاب آو آي جزء منه بأي نظام لتخزين المعلومات أو استرجاعها آو تله بأية وسيلة 
إالكترونية أو آلية أو من خلال التصوير أو التسجيل أو بأية. وسيلة أخرى إن المسح الضوئي أو التحميل أو التوزيع لهذا 
الكتاب من خلال الإنترنت أو آية وسيلة أخرى بدون موافقة صريحة من الناشر هو حمل غير قاتوني. رجاءٌ شراء التسخ 
الإلكترونيةالمعتمدة فقط لهذا العمل. وعدم المشاركة 4 قرصتة المواد المحمية بموجب حتوق ائنشر والتأليفه سواء بوسياة 
إلكترونية آو بأية وسيلة أخرى أو التشجيع على ذلك . ونن نقدر دعمك.لحقوق المؤلقين والتاشرين۔رجاء عدم المشاركة فى 
سرهة المواد المحمية بموجب حتوق النشر والتأليف آو التشجيع على ذلك نقدر دعمك لحقوق المؤلفين والناشرين 


ملحوظة من التاشر. 
تم إعداد هذ! الكتاب نكي يعدم معلومات دقيقة وموتوق بها فيما يتملق بالموضوع الذي يناقشه. وقد بيع على آساس أن التاشر 
لیس مناطا به تقديم آية خدسات قانونية أو محاسيية أو مهتية- وإذا كانت هتالف حاجة الى مساعدة أو استشارة مختصة. 
فيذيفي الاستعانة بخدمات آحد الخبراء 2 المجال. 
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"هي هذا الكتابء قامت كولين كارني وراشيل مانبير بإجراء 
العمليات المعقدة المطلوية لتأسيس نوم جید باستمرار» ووضعوا 
مجموعة بسيطة من النقاط التوجيهية اليسيرة الاتياع. ولم 
يترك هذا الكتاب شيتًاء بد اية من فهم ساعتك البيولوجية وحتى 
الاسترخاء وتهدئة عقلك. وقد كرست كولين وراشيل خيراتهما 
البحثية السريرية المحصلة خلال سنوات من عمريهما لإنشاء 
مصدر غني يسير المتال يتهل مته من يعانون هته المشكلات 


الدكتور دون بوسترء حاصل على درجة الدكتوراه في إدارة 
الضفوط الساوكية الأدراكنة ويعمل تادا مساغدا قلحاب 
النفسي والسلوك الإنساني بكلية طب آلبرت بجامعة برونء 
وشارك ضفي تÎلیف‏ Sتl The Cognitive Behavioral‏ 


. Treatment of Insomnia 


"إتنا نعيش في عالم مليء بالتحديات المقليةء والاحتفاظ بعقل 
يقظ نشط طوال اليوم يساعدتا في التغلب على التحديات التي 
نواجههاء وضي ملاقاتها بفاعلية. ومن المؤسف أن ملايين 
الآأثخاضن الذين يعانون الأرق المزهن: أو التفكير المستمر: أو 
القلق. أو نوبات يقظة عقلية متقطعة عامة في آثتاء النومء هم 
الأساس في مشكلاتهم المزمنة الخاصة بالتوم. ومن حسن الحظ 
أنه توجد مجموعة متنوعة من الإستراتيجيات الفعالة ل "إنامة 
العقل" واستعادة القدرة على النوم بصورة طبيعية مرة خرى. 


وھهدهہ اللإستراتیجیيات عرضت بوضوح ويساأطة في دليل المساعدة 
الذاتية الجديد هذاء والذي عكفت على تأليفه كل من كولين 
وراشيلء وكل منهما خبيرة معروفة في مجال علاج الأرق. وهذا 
هذا الدليل سوف يكون عونا عظيمًا لمن يقرءونه". 


الد كتور جاك ادنجر» استاد ومدیر برناصج علاج اضطراب 
التوم السلوكي في معهد تاشيونال جيويش هيلت . 


ملحوظة من الناشر 
تم إعداد هذ !ا الكتاب لكي يقد م معلومات دقبقة وموثوق بها فيما يتعلق بالموضوع الذى 
يناقشه. وقد بيع عل ى ساس آن الناشر ليس مغاطا به تقديم أية خدمات قانونية أو 
محاسبية أو مهنية. وإذا كانت هغاك حاجة إلى مساعدة أو استشارة مختصة» فيقتبغىي 
الاستعانة بخدمات أحد الخيراء في المجال. 
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اتشاء داضع قوي الس النوحم العميق 

حدد حدول دوم مناسيًا والتزم به 

مرن عقلك النشط على الهدوء في الفراش 
e‏ فترة عازلة بين نقشاطك اليومي وتوملک 
أرخ جسدك ليهداً عقلكف 

تحكم في عقلك المفرط في التشاط دون 
عد الأغنام 

فکر کمن ينعم بتوم هانیٌ 

ركز على نهارك ليساعدك ذلك في ليلك 
تقَبُل الأمور وارض بها: ما تقاومه يدوم 
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يما أتك تقراً هذا الكتاب» فريما تجد صعوية في التوح» أو ضي 
إيقاف عقلك عن التفكيرء عندما ترغب في الخلود إلى ال : 
دهده منتكلة خا عة خد ا: ومن خسن ألحظ أن هتاك اسر اشحيات 
بسيطة للمساعدة فضي حلها. وأآكثر الطرق فاعلية في معائلجة هذه 
المشكلة هي استخدام بعضل آدوات العلاج السلوكي الإدراكي. 
وهذا العلاج السلوكي الإدراكي عبارة عن منهج في علم النفس.» تم 
إنشاؤه نتيجة البحث في أسباب مشكلات النوم والإرهاق. ومعرفة 
أسياب هذه المشكلات تساعد علماء النفس أمتائنا في إيجاد 
حلول لها. والعملاج السلوكي الإدراكي يعد منهجًا علا جيًا ضعالا تم 
اختباره جيدًاء وبه أآدوات عديدة يمكن استخدامها للمساعدة في 
حل مشكلاتك الخاصة بالنوم. 


ما الدي يسبب مشكلات التوم؟ 
هتاف e‏ و e e‏ 


متلدمة 


وعوامل آخری تمارسس تأثيرًا قويًا في مدى جودة نومك. وأَيًا 
کان ما يسيب مشکكلات التوم لديك بشکل أساسي - کالتوتر» آو 
تقاول الآدوية. أو آي شيء آخر - فطريقة تفكيرك أو سلوكك قد 
يكون لها آثر سلبي في نومك» وقد تصبح العامل الأساسي في 
دوام مشكلات التوم لديك. وإذا تفهمت هذه الحقيقة الأساسيةء 
فسيمكتنك إدخال تغييرات على طريقة تفكيرك. أو عاداتك. أو 
بيتك والتي من شآنها أن تحدث أترًا إيجابيًا في نومك. وقد 
اكتشف العلاج السلوكي الإدراكي نوع التفكير والعادات التي تعزز 
التنوم ائهتيءء وهذ! الكتاب سوف يعلمك كيف تطبق إستراتيجيات 
العلاج السلوكي الإدراكي تلك . 


من الذي يجب أن يستخدم هذا 
الکتاب؟ 


إذا أدت مشكلات التوم لديك إلى حدوث متاعب خلال يوهك› 
كصعوية أداء أنشطتك اليومية. أو إذا سبيت لك الحزن» فقد 
تكون مصابًا بالأرق. وقد تكون مصابًا بآرق مزمن؛ فربما ظلات 
متذ شهر على الأقل تستغرق ما يزيد على ثلاثين دقيقة لدخولك 
في مراحل التوم في غالبية الليالي. ولكنك لست بحاجة إلى زيارة 
الطبيب كي تستفيد بالاإاستراتيجيات الواردة في هذا الكتاب. 
وإذا كنت تواجه صعوبة في الخلود إلى النوم آو الاستمرار فيه 


e = 


فب ھی فک 


أو إذا كنت لا تشعر بحصولك على قسط كاف من الراحة عند 
استيقاظك في الصباح» فهذا الكتاب يمكنه مساعدتك فضي ذلك 

وريما تتساءل عما إذا كان هذا الكتاب سيفيدلى إذا كانت 
لديك حالة صحية آخرىء» كآلم مزمن. أو اكتگاب. أو غيرها من 
المشكلات الصحية. والنياً الطيب هو أن العلاج السلوكي الإدراكي 
الخاص يعلاج الأرق كثيرًا ما يكون فعالاً حتى عندما تكون هناك 
حالة صحية أخرى مصاحبة للارق. 

وكونك شخصاًا '"صياحي المزاح" أو "مدمن سهر" لا يعني 
يالضرورة ات لديك مشكلات فقي التوم؛ خلدی عدید من التاس 
درجة ما من الميل إلى الإبكار أو السهر. ولكن إذا كانت مواعيد 
نومك تختلف من ليلة إلى آخرى ( أي يمكنك النوم مبكرًا أحياناء 
وفي آحيان أخرى لا يمكتك النوم إلا في وقت متآخر جدًا) رغم 
محاولتك الالتزام بجدول متتظم للتوحء فهذا يشير إئى إصابتك 
بالآرق» ويمكتنك الاستفادة بالإستراتيجيات الواردة فضي هذا الكتاب. 


من الذي قد ل« يستفيد من هدا 
الكتاب 


بستفی دون بهٽ ا الکتاب. واذا کتت تغفو دون عمد خلال نهار 
أو ليلك» طلتخير طبييبكف؛ فقد يكون هذ! علامة على وجود حالة 


اضطراب آخرى من اضطرابات النوم لديك مثل متلازمة اتقطاع 
التضسس التومي أو اضطراب الأطراف الحركي الدوري» وغالبًا ما 
ستكون هتاك حاجة إلى خضوعك لدراسة ليلية في أآحد معامل 
النوم لعلاج هذه الحالات. 

وإذا كنت تواجه صعوبة في الخلود إلى النوم أو الاستيقاظ فى 
وقت معتاد - سواء كنت معتادًا على الإبكار أو السهر - ولكنك 
لاتزال تتام من سبع ساعات إلى قسع» فقد يكون هذا علامة 
على وجود اضطراب صحي أخر يسمى اضطراب إيقاع الساعة 
البيولوجية. والشخص الذي يظل ساهرًا حتى الساعة الرابعة 
صباحا ويستيقظ في الظهيرة شاعرًا بالانتعاش قد يكون مصابا 
بهذا النوع من الاضطراب. والشخص الذين يشعر بالتعاس في 
الثامنة مساءَ ويستيقظ في الرابعة صباحا مستعدًا لبدء يومه قد 
یکون مصابًا به أیضا. وبعبارة آخرى» إذا كنت تخلد إلى النوم أو 
تستیق ظ مبکرًا جا أو متأخرًا جدًا باستمرار دون وجود متاعب 
فضي الخلود إلى النوم أو الاستمرار فيه» فلتستشر آخصائي علاج 
اضطرابات النوم لترى ما أدا كان لديك اضطراب في إيقاع 
ساعتك البيولوجية - وليس أرق - أم لا. 

وهذا الكتاب لا يصلح آيضا للاأشخاص الذين يعانون 
مشكلات في النوم بسبب عملهم ليلا أو تغير ورديات عملهم. 
والعمل فضي ورديات بمقدوره أن يحدث مشكلات نوم وظروفا 
حياتية مروعة تقوق الأرق» وسوف تكون هناك ضرورة لاقتناء 
کتاب کامل يتناول تعقیدات هذه الموضوعات. واذا كانتت 


مقدمة 


دبلاک مشکلات فضي النوح متعلةة بعملكف في وردیات.» فلضسح 
الى تيل مساعدة متخ صصةه من خن مراکز علاج اضطرابات 


ما يتبخي توقعه من هذا الکتاب 
العقل المزعج يؤتر في التوم. وهذا الكتاب يحلل مشكلة العقل 
المزعج في عشر خطوات» وهي عبارة عن عشر استراتيجيات 
متفر دة سوف تساعدلك في تهدئثة عقلكف وتحسين نومك . وترتیب 
هذه القصول متعمد. ولكن بعضها قد لا يصلح لك» ومن ثم يحق 
للف أن تركز على خطوات أو استراتيجيات معينة.۔ 

وسوف يعلمك الفصل الأول مدى أهمية فهم نظام نومك وهذا 
الفصل يقدم لك شرحًا ميسطا لكيفية جعل النوم يراودك بدلآمن 
أن تراوده أنت. وبعد الانتهاء من قراءتهء سوف تعي أن اکتساب 
هدوء العقل يصبح أقرب منالا اذا هيات الظروف نيل کسط حيد 
من النوم. ويقدم الفصلان (الثاني والثالث) تعليمات واضحة 
حول كيفية الشروع في الحفاظ على جدول جيد للنوم» وحول 
كيفية بتاء دافع قوي إلى نوم عميق مرض. وسوف يعلمك القصل 
الرابع كيفية تمرين عقلك التشط على الهدوء في الفراشء» وكيفية 
التفتيش في بيئة نومك عن آية عوامل مشاغية من شأنها أن تشر 
تقاط فلك لمك للخل ال امس ك فة انقاء دة هاراة 
أو تحديد وهت معي يمكن لعقلك أن يتناول فيه أحداثك اليومية 


صل هه 


دون الإخلال بالنوح. ويعالج الفصل السادس العقل المزعج الذي 
ينشأ عن التوتر والقلق» وذلك من خلال تعليمك كيف تشرع في 
أداء مران على الاسترخاء. ويركز الفصل السابع على نحو خاص 
على الأساليب التي تبتت كفاءتها في معالجة فرط النشاط العقلي 
المتسم بالقلق. وسوف يعلمك الفصل الثامن تبني العادات المقلية 
الخاصة بالنوم الهنيء. ويركز الفصل التاسع على كيفية التفكير 
بشأن الإرهاق ومعالجته؛ لكي لا يؤدي إلى اكتسابك لعقل مزعج أو 
الأرق ليلا . وما الفصل العاشر فيتتاول الدور المهم لقبول التحكم 
في الأفكار المزحجة في ليالي الاضطراب. 

ونتمنى لك الاستمتاع بهذا الكتاب» والشروع في اتباع هذه 
الخطوات. والحصول على التوم الذي كنت تحلم به! 


القصل ١‏ 
تحرف على و صفه 
النوم الهانى 


توج قلات مخو م ات أساسية للحصول على نوم هانی ليلا 
تعتقد ي و 'تهدئة 
عقلك". ومع ذلك» ريما تصعب عليك عادات نومك الحالية أن 
تتام على ساس منتظم» أو ريما تفعل آمورًا آخرى معينة تحول 
دون حصولك على نوم هان ليلا. وهذه الأمور من اليسير تغييرهاء 
وإذا ضبطت نظام نومك» فقد تتنحل مشكلة العقل المزعج من 
تلقاء نقسها. 

ولكي تعلم ما إذا كنت بحاجة إلى ضبط نظام نوم آم لاء فمن 
المفيد لك معرفة طريةقة النوم الهانىٌ وفضهم الأنشطة الأساسية 
الخاصة بنظام النوم في الجسد ويقدم هذا الفصل شرحًا بسيطا 
لعملية النوم» ومقدمة لفكرة كيفية جعل التوم يراودك بدلا من أن 


١ الفصسل‎ 


سر 


تراوده آنت. وهدوء العقل يصيح أقرب متالا إذا "هيات الظروف" 
لتيل كط حيد من النوم وو حسعت توقعات وأفعية تلنوم العادي. 


يټ ر 

كف عن محاو تة التوم حيدا 

ما اف الذين يتعمون بتوم هانى: laz‏ الطريقة التي تتبعها لنيل 
نوم هانى ومن الراجح أن ينظر اليك نظرة حاكرة,ء أو قد 
يمول للف شیًا مسل : :"نا أفعل آي آشيء: یل أذهب إلى فراشي. 
وآغرق في التوم في النهاية". وسل عشرات الأشخاص الذين 
وسوف تحصل - رغم هذا - على عشرات الإجابات المختلافة مثل: 

® " ستخدم خلقيأات صوتية حافتة و غطاء للعين 


E 


ھ "أتتاول يعض المشروبات الدافة . 


6 "أستلقي في فراشي ميكرّا وأشاهد التلفاز". 


n 


e‏ "إذا لم آنم في غضون ساعة.ء ااو أقراصًا متو 
5 "اقول نوا معيتًا من الشاي» والذىي یفترض له آن 
يدفعتي إلى التعاس". 


e‏ "اذا مررت بليلة سيئةء أنام حتى وقت متآخر من الصباح 
التاٹثى مادا ادرال ھا فاتتی ھن النوم". 


تحرف على وصقة النوم الهانىٌ 


ه "أتتاول قرصًا منومًا في آكثر الليالي» ولكن بعد مروري 
المنومة". 

e‏ "'أستمع إلى أصوات نداءات الحيتان وآنام في غرفة 
منفصلة عن التي ينام فيها زوجي" . 

٠‏ "أنصت إلى أسطوانة مضغوطة خاصة بالتتويم 
المغتاطيسي الذاتي". 
ا سيوعية ماو ادرال ما فاتتی من التوم". 


ه "آمارس بعض التمارين قبيل النوم مباشرة". 


8 ارتا اک" 
ه٠‏ "'أتتاول عقار الميلاتونين التكميلي". 


ما القاسم المشترك بين كل هذه الإستراتيجيات؟ إنه الجهد؛ 
فمن لديهم مشكلات في النوم يبذلون جهودًا هائلة في تهيئة 
الظروق الملائمة للنوم»ء ولكن من المؤسف أن هذا هو نقيض ما 
نحتاج إلى فعله للخلود إلى النوح. ويوجد في جسدك نظام داخلي 
لتعويض فطترات التوم السيئةء وأنت بحاجة إلى عدم بذل آي 
جهد على الإطلاق للنوم أو لتعويض ما فاتك منه. وضي الحقيقةء 


١ الفصل‎ 


هذه الجهود تؤثر في هذا النظام وحسب. وتجعل من الأرجح أن 
تستمر مشكلات النوم التي لديك. وفضلاً عن ذلك» ريما تعتقد 
أن مقشكلتكف الوحيدة هي آن عقلك لا "يتوق عن اكير الد 
ورغم هذاء قد تكون غير مدرك بآن المشكلة تتعلق بنظام نومك › 
وأن حالة إفضراط النشاط العقلي تحدث لآنك ببساطة تكون 
مستيقظ ا بالفعل وأنت في فراشك. وسوف نقدم لك طريقة للتوم 
الهانئ؛ حتى يمكنك التعرف على آي شيء من شأنه أن يسبب ثكف 
مشكلات في نومك. وإذا وجدت أن لديك بعصا من المشكلات 
التي وصفتاها لك في هذا الفصلء ضوف يقدم لك الفصلان 
التاليان مزيدا من الحلول التفصيلية التدريجية لها. 


تَحَرَّفٌ على كيفية عمل نظام التوم 
لدیاكت 


هتاک تظامان اسان يعملان معا لااجراء عملية التومء آله وهما: 
الاعة البيولوجية والدافع إلى التوح. 


الساعة البيولوجية 


تتحکم الساعة الييولوجيةء والتي تذدعی بالتظام اليّومَاوي 
أيصّا. ضى موعد الشعور بالنعاس وموعد الشعور باليقظة. والساعة 


البيولوجية عبارة عن نظام يتكون من ساعات تنتشر في كل أنحاء 


+ 


تحرف على وصفة النوم الهانئ 


كيميائية خلال النهار تشعرك بائيقظةء وخلال الليل» سوف تتلاشى 
هده الإإاشارات. وهذا يعنى أن هذه فترة مسائية من الأخضل للف 
فيها أن تنام» و'"فترة النوم'" هذه تظل ثابتة إلى أن يغير شيء ما من 
هذا النظام. والأحداث التي تغير من هذا النظام تشمل الانتقال من 
الشمسس. هل سبق لك أن سافرت إلى متاطق زمنية مختلفة في يوم 
يتعلق بموعد شعورك بالجوع5 وموعد شعورك بالنعاس؟ وتأثير ضوء 
الشمسس (أو عدم وجوده) فيك؟ في الفصل الثالث» يمكنك إجراء 
اختيار لتحديد فترة نومك ومعرفة كيف تجعل ساعتك البيولوجية 
تعمل على أفضل نحو ممكن لصالحك. آما الآن فمن المهم أن 


.١‏ فكرصة الحصول على نوم منتظم ومتالي التوقيت (فترة 
ما فيل الاستغراق في النوم) . 


يُجَرَى التحكم في النوم يا بواسطة نظام دافع إلى النوم 


1۹ 


١ فصل‎ 


التوم واليقظة. وهو ينشىٌ داعا إلى التوم العميسق منذ اللحظة 
التى تستيقظ فيها وتقهض من فرأشك . وكلما طالت فترة يقظتكف 
وزاد تنشاطلك ‏ زآأدت لديك قوة الد افع ألى نوم عميق متواصل في 
الليلة التالية. وعندما تشعر بالآرق» تتزايد حدة هذا الدافعء ولكن 
الإإاشارات المنبهة التي تصدرها ساعتك البيولوجية تظل قادرة 
على تمكينك من العمل خلال النهار. ورخغم هذاء عندما تستح 
لك الفرصة للنوم بعد بنائك لدافع التوم هذاء تنام بتعمق كير 
وهذه هي العملية الداخلية التي تعوضك عن فترات النوم السيكةء 
ولاحظل آنه كأستحجاية لعدم النوم»ء 2 يدفعكف حسد لگ بالضرورة الى 
مز ید من النوح» بل الى نوم اعمق. والنوح الا عة پساعد لف لیے 
الشعور بمز ید من الراحة يعد فترات الأرق. والسكون الجسدي أو 
وقد ينتج عن نقص داضح التوم استغراقك لوقت آطول للخلود 
إلى النوم» أو قد يصبح تومك أكثر خفةء وقد تصبح أكثر عرضة 
للاستيقاظ المتكرر فى أثتائه. 


استهدف الكيف "ا الكم 
حان الوخت لانظر في المقارنة بين كم النوم وكيقه. آي من الأمرين 
التائيين تفضلة 


ست ساعات من النوم عالي الجودة. 


۲ 


تحرف على وصفة النوم الهانن 


إذا كاتت إجابتك هي "ب" فقد يفيدك الفصل الثامن 
( الذي بعتوان "ضكر كمن يتعم بنوم هانى") على نحو خاص. وفي 
المجتمع الغربي» من كمية النوم قيمة عظمى. مقارنة يبكيقيته. 
وقد تعتقد أنك بحاجة إلى ثماني ساعات من التوم لكي تعمل على 
نحومتاسب.» ولكن الحقيقة هي أن هناك اختلافات كتيرة حول 
مقدار النوم الذي تحتاح إليه للعمل على التحو المناسب. 

وقد آوصلت إلينا وسال الإعلام رسالة مقادها أن تیل مخادير 
غير كافية من التوم قد یکون مهلكا . ويالتسبة لمن لديهم مشكلات 
في النومء سببت لهم هذه الرسالة حالة من القلقء اولك ااضودة 
الحقيقية ليست كثيبة كما تظن؛ فأولاء من المهم أن تاا حط ان 
الدراسات التي آظهرت و جود آثار ضارة لقلة فرص النوح نادرًا ما 
آجریت على أشخاص مصابين بالأرق فقط. وهذه الدراسات لم 
تميز بين الأنواع العديدة لاضطرابات النوم» ولم تميز أيضّا بين 
من يقللون من فرصة نومهم طواعية ويين غيرهم. وعلى سييل 
المثال» يمضي بعض التاس وهتا آقل في الفراش عن عمد» ويقللون 
من فرص نومهم لكي ينجزوا المزيد من الأعمال خلال يومهم 
أو للعمل بعدة وظائف. والتقليل المتعمد لبباعات نومك أو تهيئة 
ظروف تحد من ساعات توضكف يرشك نالقمل لمخاظر صحية. 

ورغم هذاء فإن آكثشر المصابين بالأرق لا يحدون من فرص 
تومهم. ويميل المصابون بالأرق إلى فعل نقيض هذاء أي إنهم 


١ القصل‎ 


يمضون في الفراش وفتًا أطول مما ينامونه حقًّا. وقضلاً عن 
ذلك» كثيرًا ماينام هؤلاء المصابون بالأرق لقترات طويلة 
عادية (فیمیلون الى امضاء ست ساعات أو آكتر من القتوم» في 
المتوسط). رغم آنهم يستغرقون وقتا آطول للخلود إلى النوم» أو 
قد يظلون يقظين لوقت آطول في الليل۔ 

وهناك قاعدة توجيهية جيدة تقول إن عليك أن تتام نسبة ۸۵ 
من الوقت الذي تمضيه فى الفراش. ويمكنك الاستعانة بمقكرة 
نوم (انظر في الصفحات التالية) لمساعدتك على اكتشاف 
متوسط نسبتك. واذا كنت تنام لأكثر من ٠٠-۹٠١‏ من الوقت الذي 
تمضيه في الفراش» فأنت ريما تعاني قلة النومء وقد تكون بحاجة 
إلى إمضاء المزيد من الوقت في الفراش كل ليلة. وإذا كنت 
تتام ما يقل عن ۸٠١‏ من الوقت الذي تمضيه في الفراش. فمن 
المحتمل آنك تمضي الكثير جدا من الوقت في فراشك. والفصل 
الثاني سوف يساعدك على تحديد ما إذا كان إمضاء الكثير جِدًا 
من الوقت في الفراش يعد مشكلة لديك أح لاء وإن كان كذئكء 
فسوف يوجهك في حلها. ٍ 

ولعلك تتذ كر المرات التي نمت فيها ساعات قليلة جدا وقعرت 
بالراحة. ولعلك تتذكر أيضًا تلك المرات التي نمت فيها وقتًا أطول 
من المعتاد وشعرت بالتعاس بعدها. وتحسين كيفية تومك يعد 
هدها أفضل من زيادة مقداره. وسوف نتحدث بقدر آكبر عن وضع 
توقعاتك لتحسين نومك» بدلا من تقطع فتراته» طوال الفصلين 
التامن والتاسح. 


1٤ 


ا۔حنفظ بمفکرة ثنوم 

غالبية النصائح التي سنقدمها لك هنا لمساعدتك في تحسين 
نومك تعتمد عليك أنت في متابعة نومك بمنهجية؛ لأن الناس 
يميلون إلى الاستخفاف بمقدار التوم الذي ينالونه. وضي سرع 
وقت ممکن› ابداً ضفي الاحتفاظ بمفكرة خاصة بعاداتكف في النوح. 
ويمكنك استخدام جدول كالموجود في نهاية هتا القصل (وهو 
متاح للتحمیل أیضًا من خلال ھi|‏ الرlب: www.newharbin-‏ 
6 c0/26.اgeع).‏ أو دَونْ ملاحظاتك في صفحات متقفصلة 
كل يوم. ولتسجل المعلومات التالية عن نومك في الليلة الماضية.۔ 
وفعل هذا الآمر فور استيقاظك صباحا قد يساعدك علی تذکر 
هذه التفاصيل بدقة آكير. ولتدَونَ الآتي: 


.١‏ الوقت الذي آويت فيه إلى الفراش (وقد لا يكون هذا هو 
الوقت الئذى بدآت فيه "محاولة" الخلود إلى التنوح) 


۲. مقدار الوقت الذي استغرقته فى الخلود إلى التوح. 


.٣‏ المقدار الإجمالي لفترات استيقاظك في آثاء التوم بداية من 
وقت استغراقك في النوم وحتى استيقاظكف الأخير في الصباح. 


.٤‏ الوقت الذي استيقظت فيه في النهاية. آي آخر مرة 
استیقظت فیھها لتبدآً يوهلف. 


.٥‏ الوقت الذي نهضت فيه عن المراش. 


1۵ 


١ الفصل‎ 


حاول أداء التجربة التالية: احتفظ بمفكرة نوم» وبعد مرو 
أسيوعء حدد إجمالي الوقت الذي آمضيته في الفراش. وقسم هذا 
الوقت الإجمالي على العدد ۷ لكي تحسب متوسط الوقت الذي 
آمضيته في الفراش كل ليلة. والآنء أضف كل الوقت الذي أمضيته 
مستيقظاء بما في ذلك الوقت الذي أمضيته فضي بداية كل ليلة 
( النقطة رقم ۲) . وفي متتصفها ( النقطة رقم ۲) ء وفي ساعاأت 
الصباح (الفرق بين التقطتين رقم ٤‏ و٥‏ )ء ثم اطرحه من ذلك 
الوقت اللإجمالي. وبعد ذلك اقسم التاتج على العدد ۷ لتحسب 
متوسط الوقت الذي نمته في كل ليلة. وإذا آردت آن تحصل على 
التسبة المتثوية لهاء يمكنك آن تطرح هذا على الوقت الذي أمضيته 
في الفراش كل ليلة.» ثم اضرب التاتج في ٠١١‏ 

وقد تفترضن أنك تعاني نقصًّا في النومء ومن ثم يتحتم عليك 
بناء دافع جيد إلى النومء ورغم هذاء فلتلق نظرة على الوقت الذي 
آمضيته في الفراش وقارنه بمقدار الوقت الذي أمضيته في التوم. 
هل الفارق كبير؟ وهل متوسط الوقت الذي أمضيته في الفراش 
يساوي ثماني ساعات أم أكثر؟ لتفترض آن بوسعك التوح لمدة 
خمس ساعات ونصف فقط في المتوسط. فإذا آمضيت ثماني 
ساعات في الفراش ( آي إذا كنت تتام 1۹ فقط من الوقت 
الممضى في الفراش)ء فسوف يعوق هذا الأمر بتاء داضع كاف إلى 
التوم للحصول على نوم عميق في الليلة التالية. وفضلاً عن هذاء 
ربما يمكنك محاولة تعويض ما شعرت به من سوء هي ائيوم التالي 
بإلغائك لخططك ( آي أن تصبح أقل فعالية) ء أو تقليل التمارين. 


۱ 


تحرف على وصفة النوم اتهائئ 


أو محاولتة أخت عقوة» أو التوم حتی وکت متأخر في الحصياح» أو 
الأيواء الخ الفراش في وفت ميکر عما هو معتاد. وکل هده الأمور 
تمتع وجود داضع قوي إلى التوم العميق. وإذا كان لديك آي من هذه 
الأمورء أو اذا کات تتوق إلى نوم الین الجودةء فاحرص على فقراءة 
الفصل الثاني. آما الآنء فمن المهم أن تتذ كر آن ثاني مقوم من 
المقوماأت الأساسية للنوم الهانى هو: 


۲. وجود دافع قوي إلى النوم. 


تظا م کت 2 > أو H4‏ ھگ 

نيل نوم مَرّضء» ورغم هذاء هتاك أمر واحد يمكنه التغلب على هذين 
التظامين وإحدات مشكلات نوم» ألا وهو نظام اليقظة. ونظاح 
اليقظة.ء وهو المستول عن اشعارلى بمزيد من اليقظة عند الضرورة: 
يكون أقل نشاطا في آثتاء النوم. وصن المهم أن يكون نظام اليقظة 
قادرا على السيطرة على النوم ضي الحالات الطارئة - آي حالات 
الخطر (كأن يتعرض منزلك للسطو)- لكي يمكنك الاستيقاظ 
تعد يل : آي الأخطار حقيقي ويها طارئ متطلب األيقفظة. وعلی سییلں 


1¥ 


١ القصل‎ 


المثال» إذا أخيرنا المشاركين في تجربة بحثية ما بآنهم سوف يكون 

عليهم إلقاء خطية عامة في الصباح» فيوسعتا أن نتوقع أن تومهم 
ء & 2 و 

سيكون أسوآً منه في حال إذا لم نخدت لديهم هذا القلق. والخطبة 

العامة المفترضة هذه لن تلقى إلا في الضباح» ولكن المشاركة في 

آمر مثير للتوتر يمكنها أن تحدت حالة من اليقظة وتعوق النوم. 


اكتشف الأمور التي تعوق التنوم 
(وعالجها) 

اليقظة عيارة عن حالة نشاط عاطفي» أو بدني.ء أو عقلي تتعارض 
مع النوم. ولتتصفح القائمة التاليةء أي الأمور التالية تعتقد آنه 
يحدث يقظة كبيرة وإعاقة للنوم5 ومن جانب آخر. آيها يحدث 
الاسترخاء ويعزز من الحصول على نوم أفضل؟ 


الكحول اليقاء في الفراش غرةة التوم الباردة 


التفكير في النوح السجاتر التحدث في الهاتف 
في آقاء اليقاء ضفي 
امراش 
القراءة في القراش وضع فاثمة بالمهام القلق 
المطلوية 


A 


تعرف على و صقة النوم اتهانی 


أليقة في الفراش 
المخدرات آدوية علاج البرد ممارسة التمارين 


القراش 


وقلد تشعر يالدهشة عند علمك أن كل هذه الآمور يمكتها ا 

واكاء بيٽنما مسن المعروفک بخدا أن اول مادة ألكافيين 
(الموجود هي الشوكولاتة. والشاي. والقهوة. والصودا مثلا ) فقيل 
موعد النوم يمكنه آن يؤثر في جودة النوم» فإن آكثر ائتاس لا 
يعلمون أن تناول الكافيين حتى بعد الظهيرة يمكنه آن يؤثر سلبًا 
في التوم. وقد بصعب عليك قياس مقد ار الكافيين الذي تستهلکه 
ومدى كفاءة جسدك في التخلص منه كيبل موعد التوم؛ فالتاس 
متفاوتون فى هذا الأمر. وحتى المواد التى قد تراها مهددّة ريما 
تكون سببًا في يقظتك. وعلى سبيل المثال» يعتقد عديد من الناس 
أف السجائكر مهدكة؛ لآن عديدً! ملهم شعروا بخفة فى حدة التوتر 
بمجرد اشعالهم لها. ورغم هذاء لیس انخفأاض التوتر هذا سوى 
قلة فى أعراض انسحاب مادة النيكوتين من الجسد. والتى ظلت 
ر ابد مت كا طى السيجارة السابخة. والسجاكر تة کی 
الحقيقة. وانسحاب النيكوتين من الجسد يسيب حالة من الهياج. 
وقد يكون هذا من آليات ادمان السجاكر. آى الاعتقاد بآنك بحاجة 


۹ 


١ القصل‎ 


الى اشعال سيجارة لكى تهدآًء بيتما عادة التدخين هذه تسبب 
التوتر في الحقيقة. 

المخدرات والكحول أقاد معززة للنوح؛ لآنه يمكنها أخیاتا تقليل 
الوفضت الذي يستغرهونه للد -خول في مرحلة النوح. ورغم هداء فالنتيحة 
الحقيفية لهده المواد هو سوےوء النوم. وهدهد المواد تمتع مرحلة حركهة 
العين السريعة في النوم في الجزء الأول من الليلء وعندما ينتهي آثر 
المكونات الفعالة فيها ويجري التخلص متها خلال عملية الأيض في 
الحقيقة. اعتاد الأطياء تسميتها بالنوم التناقضي؛ لأن نشاط المخ 
خلال هذه المرحلة يشبه نشاطه خلال اليقظة الى حد كبير. وفى 
أثناء مرحلة حركة العين السريعة في النومء يكون نومك أكثر خفةء 
وتكون أكثر ميلا إلى الاستيقاظء والتعرق» ورؤية أحلام مزعجة. 
تجعله ا اشوا : و على سبیل المتال ء دعص أدوية اليرد والحساأاسية 
أدوية الربو أو القلب (مثل حاصرات بيتا) يمكتها أن تبب الأرق. 
وعندما تيدأ فضي تتاول آي دواء جديد. اقرا النش رة الملحقة به 
لتعمرف ما !ذا كان الآرق من بين الآثار الجانيية المحتملة لهذا 
الدواء آم لا۔ وتحدَّت إلى طبيباف عما !ذا كان الآرق من بين الآتار 
الجانبية لأي من الأدوية التي تتتاولها حاليًا. 


تحرف على وصفة التوم الهاتئ 


ومن المشوق أن أحد الأمور المذكورة في القائمة السابقة 
يمكته أن يكون معزا للتوم أو معزد!ا لليقظة. لا وهو ممارسة 
التمارين الرياضية. والمران المنتظم يحسن من التومء ورغم 
هذاء فإن بعض روتيتات التمارين منشطة وممدة بالطاقةء ومن ثم 
لا ينيقي ممارستها في المساء. ونحن نوصيك بأن تمارس تمارين 
منتظمة أو ربما قاسيةء ولكن لا تمارسها في غضون ساعتين قبل 
موعد نومك . ویحاول عدید من التاس إنهاك آنقفسهھم جسديًا حتی 
ينامواء ولكنهم يجدون أن هذا الآمر لا يدفعهم إلا إلى المزيد من 
اليقظة. والتمارين التي تتضمن تمديد الجسد وحركات بطيئةء 
كاليوجا أو التاي تشيء يمكنها أن تعزز من الاسترخاءء ولا بس 
من آدائها كجزء من تمارين الاسترخاء قبل الذهاب إلى الفراش. 
وللحصول على مزيد من المعلومأات حول فترة الاسترخاءء طأالح 
اأشخا م الخاضي 

والبيئة التي تنام فيها قد يكون لها هي آيضا آثر في يقظتكف؛ 
فالحرارة أو اليرودة المفرطتان قد تؤديان الى استيقاظ ك 
طوال الليل أو قد تؤخران بداية النوم. ويعتقد بعض الناس أنهم 
يحتاجون إلى آن تكون غرفهم إما حارة أو باردة كي يمكتهم النوم؛ 
ورغم هذاء يمر جسدك بعديد من التغيرأت الحراأرية طوال الليل؛ 
وإذا كانت غرفة النوم شديدة الحرارة أو البرودة» فقد يسبب هذا 
يقظتك. ومن المهم أن تحافظ على درجة حرارة متاسبة للغرفة؛ 
لكي يمكنك آن تتام وتظل نائمًا طوال الليل. وهل تسمح للحيوانات 
المدللة بالنوم معك على فراشك؟ قد تكون الحيوانأت المدلئلة 


Y۹ 


١ الفصل‎ 


إلى إشعال سيجارة لكي تهدآء بيتما عادة التدخين هذه تسيب 
التوتر في الحقيةة. 

وعلی نحو مشابهء ویعتقد عدید من الناس على نحو خاطیٌ آن 
المخدرات والكحول أشياء معززة للتوم؛ لأنه يمكنها أحيانا تقليل 
الوقت الذي يستغرفونه للد خول في مرحلة التوم. ورغم هذاء فالنتيجة 
الحقيقية لهذه المواد هو سوء التوم. وهذه المواد تمنع مرحلة حركة 
العين السريعة في النوم في الجزء الأول من الليلء وعندما ينتهي آثر 
المكوتات الفعالة فيها ويجري التخلص منها خلال عملية الأيض فضي 
آثتاء الليلء يحدث الكثير من حركات العين السريعة في النوم. ومرحلة 
حركة العين السريعة في النوم ليست من مراحل التوم العميق. وفي 
الحقيقة. اعتاد الآطياء تسميتها بالتوم التتاقضي؛ لأن نشاط المخ 
خلال هذه المرحلة يشبه نشاطه خلال اليقظة إلى حد كبير. وضي 
أثناء مرحلة حركة العين السريعة في النوم» يكون نومك أكثر خفةء 
وتكون أكثر ميلا إلى الاستيقاظ» والتعرق. ورؤية حلام مزعجة. 

وهتالى العديد من الأدوية التي قد تسيب مشكلات فضي التوم أو 
تجعلها آسوآ. وعلى سبيل المثالء بعض أدوية البرد والحساسية ‏ 
وخاصة المحتوية على مزيلات الاحتقان - قد تسيب الأرق. وبعض 
أدوية الربو آو القلب (مثل حاصرات بيتا) يمكنها أن تسبب الأرق. 
وعندما تيدأ في تقاول آي دواء جديد» اقرآ التشرة الملحقة به 
لتعرف ما إذا كان الأرق من بين الآثار الجاتبية المحتملة لهذا 
الدواء ام لا. وتحدَّتٌ الى طبيبك عما اذا كان الأرق من بين الآثار 
الجانبية لآي من الأدوية التي تتناولها حاليًا. 


تعرف على وصفة التوم الهاتئ 


ومن المشوق أن أحد الأمور المذكورة في القاثمة السابقة 
يمكته أن يكون معزڌا للنوم أو معزا لليقظة. ألا وهو ممارسة 
التماأرين الرياضية. والمران المنتظم يحسن من النومء ورغم 
هذاء فإن بعض روتينات التمارين منشطة وممدة بالطاقةء ومن ثم 
لا ينبغي ممارستها في المساء. ونحن توصيك بأن تمارس تمارين 
منتظمة أو ريما قاسية» ولكن لا تمارسها في غضون ساعتين قبل 
موعد نومك. ویحاول عدید من الناس إنهاك انفسهم جسدیًا حتی 
ينامواء ولكتهم يجدون أن هذا الآمر لا يدضعهم إلا إلى المزيد من 
اليقظة. والتمارين التي تتضمن تمديد الجسد وحركات بطيئةء 
كاليوجا أو التاي تشي» يمكنها أن تعزذ من الاسترخاءء ولا بس 
من آداثها كجزء من تمارين الاسترخاء قبل الذهاب إلى الفراش۔ 
وللحصول على مزيد من المعلومات حول فترة الاسترخاءء طالع 
اف اف 

والبيئة التي تتام فيها قد يكون لها هي أيضًا أثر فضي يقظتلى؛ 
فالحرارة أو اليرودة المفرطتان قد تؤديان إلى استيقاظك 
طوال الليل أو قد تؤّخران بداية النوم. ويعتقد بعض الناس أنهم 
يحتاجون إلى أن تكون غرفهم إما حارة آو باردة كي يمكنهم التوم. 
ورغم هداء يمر جسدك بعديد من التغيرات الحرأرية طوال الليل. 
وإدا كانت غرهة النوحم شديدة الحرارة أو البرودة» فقد يسيب هذا 
يبقظتك. ومن المهم ان تحافظ على درجة حرارة مناسبة للغرفة؛ 
لكي يمكنك آن تنام وتظل نائَمًّا طوال الليل. وهل تسمح للحيوانات 
المدللة بالتوم معك على فراشك؟ قد تكون الحيوانات المدئلة 


۹ 


١ الخصل‎ 


ج١ا‏ من عائلتك ومصدرًا عظيمًا للراحة» ورغم هذاء قد يكون 
نها أثر سلبي في عمق نومك. وقد تصدر هذه الحيوانات الأليفة 
شخيرًا أو تصدر ضوضاء طوال الليلء وقد تصر على إخراجك 
لها من الغرفة في منتصف الليل لتتاول وجبة خفيفة» وهي أيضَا 
تغير من أوضاعها على نحو متكرر. ولا تهتم بحصولك على قسط 
متاسب من النوم! وإذا كان حيواتلى الأليف يؤثر في تومك؛ وذلك 
بأن يوقظك بضوضائه أو باتخاذه لوضعية نوم مريحة لهء فريما 
حان الوقت لتجرّب شينًا جديدا. 

ويصورة عامة.ء ينبغي آن يكون فراشك مھيتًا للتوم» وينبغي أن 
تكون هناك محمية مخصصة له. وعند وجودك على ضراشك» إذا 
آديت آنشطة اعتدت آداءها في حال يقظتك - كالقراءة» وتصفح 
الإنترنت. ووضع قائمة بالمهام المطلوية. أو الأكلء أو مشاهدة 
التلفاز. أو التحدت عير الهاتف. أو التحقق من صندوق الرسائل - 
ضسوف تمرن جسدك دون قصد على البقاء يقظا وأنت في الفراش. 
وكل ما تفعله على فراشك ويمكتك فعله في حال "يقظتك" من 
شآته أن يسيب لك الأآرق آو يزيده سوءًا في التهاية. وعلى نحو 
مشابهء إذا آمضيت وهَدًا طويلاً في الفراش وأنت يقظ.ء وخاصة إذا 
كنتت منزعجًاء فسوف يصبح فراشك موضكًًَا لليقظةء والانتياهء 
واللإحباط. ومنذ عدة ستوات. أجرى الد كتور "إيفان بافلوف" 
تجارب كان يظهر فيها قطعة لحم لأحد الكلاب» فيسيل لعاب هذا 
الكلب. وليس هذا بالأمر المثير للدهشة؛ فالطعام. وخاصة اللحمء 
يسيل لعاب الكلاب. وقد فعل الدكتور "باظوف" شيتًا مختلقًا في 


۲۲ 


تعرف على وصفة التوم الهاتئ 


المرات التالية؛ فقد كان يدق جرسًا فى أثتاء إظهاره لقطعة 
ويعد قرانه بين صوت الجرس ورؤية اللحم مرات كثيرةء قام بدق 
الجرس دون اأظهار فطعة لحم له. وما هي النتيجةة سال لعاب 
الكلب. لماذا؟ لأن الجرس أصبح مثيرا شرطيًا » آو محفرًاء للعاب. 
ولتفكر في الاثر الوافح عليك من جراء القران بين فذراشك وبين 
اليقطة والإحياط ليلة بعد ليلة. وسوف يفقد فراشك قوته كمثير 
شرطي للنومء وسيصيح بدلا من ذلك مثيرّا شرطيا لليقظة. وهذا 
من شانة أن يريت الآرق سوءًا - وسوف يقدم لكف القفصل الرايح 
إستراتيجيات متخصصة جدا للكف عن تعويد جسدك على أليقاء 
مستيقظا ليلا 

وقد تجد أن الأنشطة المذكورة سابقا ( أي القراءةء وتصفح 
الإنترنت. وغيرها) محدتة للاسترخاءء ومن تم فد لا یکون الحل 
هو الكف عن هذه العمادات. بل نقلهھا الى مکان ووفقت مختلفيین . 
ولمزيد من المعلومات حول هذا الموضوعء اقرا الفصل الخامس. 

وقد آن الحديث عن العوامل الأكثر وضوحًا لإثارة اليقظة» وهي: 
التوترء والقلق» والهم. وموعد النوم قد يكون آفضل وقت يتيح لك 
التفكير الهادى غير المىشتت» ومن المؤسف أن هذا قد يجعله وفثا 
متاسښًا لحل المشکكلات. ووضع فوائم المهاأحء > والتخطيط. وکل 
هذه أنشطة مناسبة للنهارء ولكن التقكير في ما سیحدث غدًا قد 
تش قاف و القضل اتتا وس اقل العاخر جسضذضا هة 


Az 


!لقصل ١ة‏ 


الهانئ. آلا وهو: 


۳. العقل والجسد الهادتان» وبيشة النوحم المريحة. 


خالاصهةه الفصل 

يعرفك هذا الفصل على أنشطة نظام التوم لديك. وفهم الساعة 
الييولوجية ونظامح داع التوم هو الخطوة الأولى دحو تحسین 
تومك. وآنت تعلم الآن مثلا أن إمضاء الكثير جدذا من الوقت فضي 
وأن بعض الأمور التي كنت تعتقد انها تساعد على النوم يمكنها أن 
تعوق حصولك على الراحة في ليلة هادئة. وإذا استطعت التقليل - 
أو التخلص - من الآنشطة والمواد التي تثير نشاطك العاطفي» آو 
البدنيء» أو العقلي والتي يمكنه ا التآثير في نومك فلن تحتاج إلى 
بذل جهد كبير جد ا للتنوم. وفي أثناء قراءتك لهذا الكتاب» تذكر 
داقمًا أن مقوماتا التثلاثة الأساسية للنوم هي: 


١‏ فطرصة الحصول على نوم متتظم ومثالي التوفقیت (فترة 
ما قبل الاستغراأق في التوم). 


۲. وجود داضع فوي إلى النوح. 
¥ العقل والجسد الهادكان»› وبيئة النوم المريحة. 


۲٤ 


۲٥ 
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تمرف على وصقةة التوم الهانئ 
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القصل ۲ 
اتشاء دافع فوي !تى 
التوم العميقى 


الهنيء أن تنش دافعًا قويًا إلى النوم العميق. والنوم العميق هو 
هذا الفصل كيفية تصحيح النظام الداضع إلى التوح لديك بضبط 
حدول نومك »> وزیادة مستویات نشاطلی » وتصحيح ية عادات تعوق 
انشاء داضح قوي ای النوم العميق. 


اجعل لظام نوماک EK‏ ضط 
هل فكرت من قبل كيف يصل جسدك إلى مرحلة النوم العميقة 
إذا کنت لم تحصل على نوم عمیق کاف» فآنت ربما تخشى أن 


الفصل "۲ 


يكون نظام جسدلكى الذي يحدث النوم العميق معطلا أو به خلل 
وظيفي. ومن حسن الحظ أنه نادزا ما يكون هذا سببًا للمشكلة. 
وفي الحقيقةء سوف تشعر بالراحة لمعرفة آن نظام نومك يعمل 
على نحو أفضل منك . 

وكما ذ كرنا في الفصل الأولء نظامك الطبيعي الجسدي الذي 
يوازن بين النوم واليقظة لا يعوض الحرمان من النوم بدضعك إلى 
مزيد من النوم في الليلة التالية. بل بدفعك إلى نوم أعمق. ويمكنك 
تحقيق الاستفادة القصوى من هذا النظام من خلال فهمك لكيفية 
عمله ولمعرفة السلوكيات التي تموق النوم العميق الذي ترغب فيه. 
وغل سیل آلمقال. ادا اجک رقا یا کا دا عن اترا 
أو استهلكت القليل جدًا من الطاقة خلال نهارك» فقد لا يكون 
دافعك قويًا بدرجة كافية لجعلك تحظى بنوم عميق متواصل ضي 
تلك الليلة. وسوف يصيح دافعك إلى التوم العميق آقوى عتدما 
تكون مستيقظا ونشطا غالب يومك. 

وهذه المعلومة من شانها ان تمتحك بعض الارتياح عنتدما قاح 
نوما سيًا؛ لأن باستطاعتك الاعتماد على جسدك في دفعك إلى 
نوم عميق كاف لتعويض أوقات التوم الضاتعة. وهذا يعني أيضًا آن 
اية جهود تيذل لتعويض اوقات النوم الضاتعة سوف تغطي نتائج 
عكسية. وتقشمل هذه الجهود اللإيواء إلى القراش مبكرًاء أو البقاء 
غي القراش لمدة أطول» أو محاولة آخذ غفوة. وهذه السلوكيات 
قد تضعف إنشاء دافع اتوم العميق. وعلى نحو مشابهء لتعويض 
حرمان النوم» قد تلجاً إلى زيادة استهلاكك من الكافيين» ولكن 


۲A۸ 


إنشاء دافع قوي إلى النوم العميق 


المتتجات المحتوية على الكاضين - كالمياه الغازية والقهوة - 
تعوق إنشاء آحد المواد الكيميائية األضرورية لاوم العميق. وجهود 
تمويض حرمان التوم واستخدام الكافضيين تعد استجابات شائعة 
ومقهومة للحرمان من النومء ولكن هذه السلوكيات تبعث برسائل 
خاطّة إلى جسدك» وتمنع تكون د افع مناسب إلى النوم العميق 
دك . 


إاستراتيجيات لزيادة التوم العميق 
توجد عدة طرق يمكنك بها جعل نظام نومكف يعمل لصالحك . 


تقليل الوقت الذي تمضيه في الفراش 

على نحو عام» ينبغي عليك آن تمضي في الفراش مقد ار الوقت 
الذي يمكتك أن تتامه. وسوف نقدم لك تقاطا توجيهية لتقليل 
الوقت الذي تمضيه في الفراش في نهاية هذا الفصل. وحتى 
إذا اخترت عدم وضع جدول توم جديد ومراعاة العمل به كما 
اوصيتاك . فلتحاول اتياع هاتين القاعدتين المهمتين. 


2 َنَم حتی وقت متأخر من الصباح. أمضاؤك للمزيد من الوضت 


۳۹ 


الفقصل ۲ 


إنشاؤه ضفي هذا اليوم؛ لأنك ما لم تأو إلى الفراش في وقت متأخر 
فضي الليلة التاليةء فسوف يصيح الوقت المتاح لإنشاء دافع النوم 
لديك قصيرًا. والنوم الذي تتاله في ساعات الصياح ليس منعشا 
على أية حال. لذاء اضيط جهاز التتييه الخاص بك وتشبث بموعد 
اسشتقاظ مين (وسوفا اعدف الفصل الثالت فی خد 
الموعد المتاسب لك )ء وسوف تحظى بد افع آقوى إلى نوم عميق. 
تأو إلى القراش مبكرا لتعويض أوقات التوم الضاتعة. الإيواء 
إلى القراش مبكرًا بعد إمضاء فترة نوم سيئة في الليلة السابقة 
يمتح إنشاء دافع إلى النوم العميق فضي وقت ميكر جدًا. وهذا يعني 
أن من غير الراجح لك أن تتال نومًا عميقًا كاضيًاء ومن الأرجح أن 
تستيقظ فضي منتصف الليل. 


لا GG‏ حك عقفوة 

أخذ غفوات خلال النهار يسليك بعض النوم العميق الذي قد 
تحضل اة لاء ودا تستيمظ من الغفوةء يكون عليك اعادة 
يتاء دافع النوم الذي خسرتهء ومن غير الراجح أن تتمكن من 
إلى فراشك هي المساء. وعتندما تحصل على قسط أقل من النوم 
العميق» قد يبدو توملک أقل راحة» وريما تستيقظ فضي منتصف 
الليل. 


إقشاء دافع قوي إلى التوم العميق 


(آي " الميل إلى الإغفاء ) 

للميل إلى الإغفاء والنعاس الآثار السليية ذاتها التي يحدثها 
أخذ الغفوةء ويتيغي تجنيهما. ولتستخدم النشاط - ويفضل 
النشاط التاتج عن الحركة الجسدية - والأضواء الساطعة 
للسيط رة على دافع التنعاسس. وأذا استطعت آن تطلب من شخص 
ما أن يوقظلى إذا رآكى تعسانَ» فلتفعل. وتجنب المواقف التي تزيد 
من احتمالية شعورلى بالنعاس مثل مشاهدة التلفاز أو الآفلام ضفي 
ضوء خاضت. أو الاتكاء على الأريكة أو الكرسي في المساء. 


کن ' BES‏ خلال النهار 

تعد زياد ة مستويات نشاأاطك جيد ة لصحتلى . وحالتك المزاأجية. 
ونوهك. والتشاط اليدني يزيد من دا النومء ومن شأآنه اردق 
من النوم العميق. وإذا كتت يقظا ولكنك غير نشيط أو مستريح 
غالب يومك. فقد تقل احتمالية فقدرتك على نيل نوم عميق جيد. 


قلل من اول الكافيين او امتنع عنه 
نظرًا لأن الكافيين يعوق بناء دافع النوم وقد يقلل من جودة 
النوح» فلتقلل من تتاولك له. ولا تستهلك آكتر من ۲٠١‏ ملي منه 
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الفصل ۲ 


يوميًا (فنجان القهوة الذي يزن اثنتي عشرة أوقية يتسع لأكثر 
من نصض هذا المقدار) » وحاول آلا تتناول أي شيء يحتوي على 
الكافضيین خلال ست سأاعات فقيل موعد تومك. واد ا كانت لديك 
حساسية خاصة للكافيينء فصد تكون بحاجة إلى جعل تناوله 
قاصرًا على الصباح أو الامتتاع عن تناوله تمامًا. 


فلل من الوکت الدي د3 تمصضصيه في 
الفراش 


تعد هده اللاستراتيجية س أ ن تظل هي الفراش يقدر ما تتام" 
قادریسنن على تعحديد كيفية اليقاء هي الفراأاش ددر مدذة دومهم؛ 
وقد يكون الفارق کبیرّا جاتنا ومعتاح تحد ید مقدار اوقت الذي 
يتبغضسى عليك إمضاؤه فى الفراش هو أن تكتشف متوسط عدد 
الاعات التي تمضبها کی التوح. وعندما E‏ من النأاس تقد یر 
ئم تكن هنتاف معلومهات دفيقة : سوف بشکل سوء التقدير خطورة 
(وهي خطورة من شآنها آن تجلب عواقب سيئة على جهودك في 
تحسين نومك ). ويمكن لمفكرة النوم رسم صورة أكثر دقة لأسلوب 
ا 
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إنشاء داقع قوي إلى التوم العميق 


الخطوة رقم :١‏ سجل نومك 

أفضل طريةة لاكتشاف متوسط عدد ساعات التوح التي تتالها 
هي آن تدوّن بضعة تفاصيل عن نومك كل صباح لمدة أسبوعين. 
وبوسعك استخدام مفكرة نوم كما وصفتا في القصل الأول. وعند 
التهارء كانت هذه المعلومات آكثر دقة؛ لذا حاول أن تعطي الأولوية 
لإتمام كتابة المعلومات في مفكرة نومك ميكرًا في الصباح. وقد 
تجد أن وضع مفكرة نومك واحد الاقلام على منضدة السرير او 
على منضدة الطعمام يزيد من احتمالية كتابتك لتلك المعلومات 
باستمرار ودقة. 

وأضعل هذا الآمر بداية من الآن. آي واظب على تسجيل 
المعلومات في مفكرة نومك لمدة أسبوعينء ولا تستمر في قراءة 
هذ|ا الكتاب حتى تفعل هذا الأمر. وقد يكون لديك ميل إئى تخطي 
هذه الخطوة والاستمرار في القراءةء ولكن الطريق إلى تحقيق 
أفضل النتائج يبدأ بالحصول على معلومات دقيقة عن تومك. وهي 
الوفت ذاته.ء بمقدوركف استخدام ما تعلمته لتهية الظروف لنيل 
نوم أفضل في المساء. ولتضع علامة هنا حتى الآن ... 


ui 


اتفضصل ۲ 
الخطوة رقم ۲: اكتشف مقد ار الوقت 
الذي أمضيته في الفراش. 


مرحبا بعودتك! والآن. ما هو متوسط الفارق بين الوقت 
الذي آويت فيه إلى الفراش والوقت الذي نهضت فيه عنه طوال 
الأشيوغين الماضدنةة آي ما مقدار الوقت الذي آمضيته في 
الفراش؟ على سبيل المثال» إذا آويت إلى فراشك فضي الساعة 
العأاشرة مساءًَ لمشاهدة التلفاز ثم نهضت عنه في السايعة 
صباخاء فقد امضیت تسع ساعات في القراشس. ولتتعرک على 
مقدار الوقت الذي كنت تمضيه في الفراش كل ليلة واجمع هذه 
الآوقات. ثم اقسم حاصل جمعها على عدد الآيام التي سجلت فيها 
نومك ( آي اهسمها على العدد ١٠ء‏ إذا ظللت تسجله لمدة أسيوعين 
كما اقترحنا). وسوف يقدم لك هذا متوسط الوقت الذي كتت 
تمضيه فضي الفراش كل ليلة. وإمضاء تسع ساعات في الفراش ليس 
بالأمر الغريب. ورغم هذاء أكثر البالغين لا يستطيعون التوم لمدة 
تسع ساعات؛ لذا فإمضاء هذا الوقت الكثير في الفراش يجعل من 
الأرجح لك أن تظل مستيقظا فيهء وأن تمضي القليل من الوقت في 
بتاء داقع التوم خارج القراش. 
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إتشاء داع قوي إلى النوم الحميق 


الخطوة رقم ۲: اكتشف مقدار الوقت 

لتكتشف مقد ار الوقت الحقيقي الذي أمضيته في النومء 
فلتطرح مقدار الوقت الذي ظلات فيه مستيقظا في الفراش من 
المقدار الكلي الذي آمضيته وأنت فيه. وعلى سبيل المثال» إذا 
ظللت في الفراش لمدة تسع ساعات واستغرقت ساعة لتقام 
وأمضيست تسعين دقيقة مستيقظا في منتصف الليل. ومکشت في 
فراشك لمدة ساعة بعد استيقاظك في الصباح ( ريما حاولت 
في هذا الوقت العودة إلى التوم) ء فإن مقدار الوقت الذي ظللت 
a E‏ 
مقدار الوقت الحقيقي الذي أمضيته في التوم هو خمس ساعات 
ا ا الذي ناله جسدك من 
النوم» فلتحسب مجموع الأوقات التي آمضيتها في النوم كل ليلة 
من الليالي التي ظللت صسجلهاء ثم اقسم حاصل جمعها على عدد 
الآيام التي سجلت فيها نومك ( آي اقسمها على العدد ١٠ء‏ إذا 
ظللت تسجله لمدة أسبوعين كما اقترحنا) . 


القصل ۲ 


الخطوة رقم ٤‏ : اكتشف مقد ار الوقت 
الذي يببغي عليك |مضاؤه قي الف راش 
كل ليلة. 


والآنء وبعد أن أنهيت حسايبك لمتوسط مقدار التوم الذي 
يتأله جسدك» يعد ناتج هذا الحساب هو الإجابة عن السؤال 
الخاص بمقد ار الوقت الذي ينبغي عليك إمضاؤه في الفراش. 
ولجعل نظام دافع النوم لديك يعمل جيدًا لصالحك (بتيلك لتوم 
أكشر عمقًا وتواصلا) » يتبغي علياك أن تظل في الفراش على قدر 
الوقت الذي ينامه جسدك عادة وحسب. وبوسعك آن تقرر أن تكون 
حازمًا وتستهدف البقاء فيه بقدر الوقت الذي حسيته من خلال 
الخطوة رقم ١ء‏ أو بوسعك - إن شنت - أن تضيف نصف ساعة 
أخرى؛ لحقيقة آنه حتى التاس الذين ينامون جيدّا يمضون بعض 
الوقت في الفراش وهم مستيقظون.» وحادة ما لا يزيد هذا الوقت 
الإإضافي على تلاثين دقيقة. وعلى سبيل المثالء إذا كان متوسط 
مقدار الوقت الذي تمضيه في النوم ھو خمسں ساعات ونصف: 
فبوسعك إمضاء ست ساعات في الفراش كل ليلة؛ لكي يمكنك 
الحصول على مقدار التوح الذي كنت تحصل عليه في المتوسط. 
وإذا كان متوسط مقد ار الوقت الذي تمضيه في النوح أقل من 
آربع ساعات وتصفض. فلتتقدم وتمتح نفسك خمس ساعات؛ لأتلف 

تتبعت نومك لمدة آطول من أسيوعين.» فمن المحتمل أن يكون 
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إتشاء داقع قوي إلى النوم اتعميق 


متوسط تومك هو أربع ساعات ونصف على الأقل. ونحن نوصيكف 
يا آلا تمضي أقل من خمس ساعات في الفراش؛ لكي تتفادى 
الإصابة بالأآرق. ولتدؤن هدفك على النحو التالي: 

ينيغي على آلا أمضي أقل من ... ساعات في الفراش كل ليلة. 

ما الفارق بين متوسط مقد ار الوقت الذي كنت تمضيه في 
الفراشس خلال الأسبوعين الماضيين وبين متوسط مقد ار الوقت 
الذي أوصيناك به؟ ليس من الغريب أن يزيد القارق بينهما على 
ساعة كاملة. وفي مثالنا السابقء لا يقل القارق عن ثلاث ساعات. 
وكلما زاد الفارق. زاد بنتاؤك ندافع النوم في الليالي التالية. 


الخطوة رقم انش جدوا جدید/ 
والتزم به 


عدد الساعات الذي حصلت عليه من الخطوة رقم ¿٤‏ هو مقدار 
الوقت الجديد الذي ينبغي علي ك إمضاؤه في الفراش كل ليلة من 
لیالی الأسبوع. 

واذا كان مقدار الوقت هذاهوست ساعات» فريما يمكتك 
أن قش طط موحد تومك في الساعة الثانية عشرة مساأء وموعد 
استيقاظك في الساعة السادسة صياحا ( طالع القصل التالت؛ 
لتحديد أفضل موعد استيقاظ متاسب لك ). ورغم هذا لا 
تصستخدم المقدار المتالي ليقاكقك في القراش كعذر للتوم حتى 
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الفصل ؟ 


وقت متأخر من الصباح إذا أويت إلى فراشك في وقت متآخر ضي 
الليلة السابقة.ء بل تمسك بموعد استيقاظكف. وآنت ريما ظللت في 
فراشك لوقت أقصر في تلك الليلةء ولكن لا بآس؛ لأن هذا سيزيد 
من الضغط على دافع التوم لديك ليجعلك تقال نوما أعمق في 
الليلة التالية. 

وينيغي عليك أيضا أن تلتزم بجدولكف الجديد في كل ليلة حتى 
لونلت قسطا سينا من النوم في الليلة السابقة. وتذكر أنك تحاول 
أن تتيح لنظام جسدك تعويض أوقات النوم الضاثعة بالحصول 
على مقادير آكبر من التوم العميق. وإذا استسلمت للميل المفهوم 
نحو أمضاء المزيد من الوقت في الفرأش في صياح اليوم التالي 
لليلة التي لم تنل فيها قسطا جيدًا من النوم» ضسوف تبطل التأتير 
المتشود. ولن تتال حظكف من النوم العميق. وضي الحقيقةء من 
الراجح ان تتام بتعمق اقل في الليلة التالية؛ لاتك ستكون قد 
مضیيت وظتًا آقل في بتاء دافع النوح. 

وإذا اتبعت هذه الوصية باستمرار» فضسوف يترجم بتاء هذا 
الدافضع في النهاية ويتضح في صورة نوم أعمق. وتذكر داكمًا 
أنك لا تقلل من نومك باتباعك لهذه الوصيةء بل تحد من الوقت 
الذي تمضيه مستيقظا في فذراشك؛ لكي يمكنك التوم بمزيد من 
الفاعلية والعمق. 
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إنشاء داخع قوي إلى النوم العميق 


هل انت متردد في تقليل الوقت الذي 
تمضیيه فی الفراش* 


ربما تكون لديك مشاعر مشوشة حيال عادة النوم الجديدة 
هذه. ورغم هذاء ريما اقتنعت بالشرح العقلاني الذي قدمناه لك 
بل ربما تكون متحمسشا لإمكاتية حصولك على نوم عميق» وقد 
تشعر بالتوتر نحو إمضاتك وقتا أقل في الفراش. وعادة ما ينشاً 
هذا التوتر من خوفك من كونك إذا أمضيت ودًا أقل في الفراش 
أن ينتهي باك الحال إلى نيل قسط أقل بكثير مما كنت تناله. 

وهتاك بضعة أمور ينبغى عليك تذكرها دائمًا. وأول هذه 
الآمور آن تقليل الوقت الذي تمضيه في الفراش ليس بالوصية التي 
ينبغي عليك اتباعها أبدًّا. ونحن نوصيك - كلما تحسن نومك - 
بزيادة الوقت الذي تمضيه في الفراش رويدًا رويد (طالع العنوان 
التالي). 

وقانيًاء أنت لا تعملم ما إذا كنت ستقام بقدر أفقل آم لا. ولتختير 
هذا على مدار الأسبوع التالي أو الأسبوعين التاليين» ثم انظر 
وحدد ما إذا كان متوسط مقدار التنوم الذي توقعته صحيحًا ام 
لا. ومن المهم لك اتياع الوصية لمدة أسبوع واحد على الأقل لكي 
يمكنك اختيار توقعك؛ لأن مقدار النوم الذي تتاله يختلف من ليلة 
إلى آخرى - وهذا أمر طبيعي - وقد تمضي بضعة أيام قبل أن 
يصير نومك آکثر عمقا على نحو مستمر. وبعبارة آخریء» لا تقلق 
من حصولك على قسط قليل من النوم في الليالي الأولى؛ فمن 
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القصل ۲ 


الراجح أن يتغير هذا الآمر. وامنح نفسك بعض الوقت» ولا تيآس 
قبل آن تتاح للوصية فرصة النجاح. 

وثالثاء إذا تمسكت بتقليلك للوقت الممضى في الفراش» فقد 
تلا حظ أنكف تصبح أكثر نعاسًا بحلول موعد التوم» وقد تجد صعوبة 
في اليقاء يقظا بعدهء وهذه علامة على تزايد دافع النوح لديك. 
واذا سارعت إلى تقبل هذا الأمر بدلا من القلق بشأنهء فسرعان 
ما ستتال نوما أعمق وعالي الجودة. وقد يستغرق حدوت هذا الأمر 
بضعة آيامء ولكنه سیحد ت بالتاكيد. ورغم هذا إذا أصبحت كثير 
النعاسس بعيدًا عن الفراش» فإنه يتحتم عليك أيضا أن تفكر بشأن 
سلامتلى وسلامة الآخرين. وإذا كتت تشعر يكثرة النعاسء» فلتراع 
اتخاذ الاحتياطات ذاتها التي تتخذها فضي حال تناولك للأدوية 
المهدتة.ء أي تجنب قيادة السيارات أو تشغيل الماكيتات. 

وأخيرًاء تحتاج هذه الإستراتيجية إلى الاتباع باستمرار؛ لكي 
تتجح. وإذا كنت قلقًَا بشأن احتمالية حرمانك من النوم وتريد أن 
"تظل في دائرة الأمان" بأآن تمضي المزيد من الوقت في المراش 
في العطلات الأسبوعيةء فقسوف تضيع جهودك التي تيلها خلال 
الأسبوع. وئن تحصل على فائدة إمضاء وقت أقل ضي الفراش ضفي 
ليأالي الأسبوع - آي زيادة التنوم العميق - لأن دافح النوم لديك 
سيضعف بسيب سلوكك في عطلة الأسبوع. ولتفكر فضي الأمر 
التالي: إذا اتبعت نطامًا غذاتيًا طوال الأسبوع» ولكنك آفرطت في 
تتاول الطعام خلال العطلات الأسبوعيةء فهل ستخسر الكثير من 
وزنك أو آي قدر منه؟ 


أتتاء دافع قوي إلى النوم العميق 


واتباع جدول صارم هو آسرع طريق للحصول على نتائجء 
ولكنلكى |اذ! كتت ما زلت تشعر بآنك غير مستعد لإحداٿ هذا 
التغييرء فبوسعك إحداثه بمزيد من اليطء وتوجيه توفعاتك نحو 
سرعة نجاح هذه الإستراتيجية. وتذكر القواعد الأساسية لتقليل 
الوقت الممضى في الفراشن المت كورة في بدايات هذا الفصل: لا 
أو إلى الفراش مبكرًاء ولا تنم حتى وقت متأخر من الصباح التالي 
لتعويض آوقات النوم الضائعة. 


زد من الوقت لدي تمصيه 
في الفراش 


بمجرد أن يتحسن نومك بقدر عظيم وتشعر بكثرة التعاس في 
أقاء النهارء ريما ترغب في أن تزيد بيطء وقتك الذي تمضيه في 
القراش. وها هي ذي بعض القواعد التي من شأنها أن توجهك فضي 
اتخاذ هذا القرار؛ فبوسعك اكتشاف "التحسن العظيم في النوم" 
بطرق عديدة. ومن هذه الطرق آن تسآل نفسك :هل أنا الآن راض 
ع نكيفية النوم الت يأحظى بها؟ وهناك طريقة ثاتية وهي آن تقارن 
نومك الحالي بتوم شخص ما ليست لديه مشكلات نوم. والشخص 
الذي لا يواجه مشكلات في التوم يميل إلى الاستغراق في النوم 
في غضون تلا ثين دقيقة من إيوائه إلى الفراشء ويمضي أقل من 
ثلاثين دقيقة مستيقظا في منتصضف الليل. وهنا يعني آنه بالتسية 


٤١ 


[خصل ۲ 


للشخص الذي لا يعاني مشكلات نوم» تبلغ نسبة الوقت الممضى 
في النوحم ۸۵ ۸۰ د تقريبًا من الوقت الممضى في الفراش. ودا 
كانت تسبتك الإجمالية هي >4٠‏ أو على - آي إنك تتام كل الوقت 
التي تمضيه في الفراش تقَريبًا - فلتزد الوقت الذي تمضيه فيه 
طوال الأسبوع التالي بمقدار خمس عشرة دقيقة كل ليلة. ولك أن 
تختار بين ضبط جهاز تنبيهك بتأخير موعد استيقاظك بمقدار 
خمس عشرة دقيقة أو التبكير الى الفراش بهذا المقدار ذاته من 
الوقت. وعلى نحو مشابه» إذا كنتت معتادّا على إمضاء آكثر من 
ثلاثين دهيقة للاستغراق في التوم قبل أن تيدأ في تقليل وقتك 
الذي تمضيه فضي القراشء ولكنك الآن تتام بسرعة آکير من ذي 
قبل (في غضون خمس حشرة دقية ة أو أقل مثلاً في المتوسط)ء 
فلتمنح نفسك خمس عشرة دقيهة آكثر. 

ومن المهم أن تعلم أن عليك أيضًا زياد ة الوقت الذي تظل فيه 
فضي فراشك إذا شعرت بقدر كبير من النعاس في آثتاء النهار وكانت 
تنك ساوک مان ساا متك وکل سل الالء کن بك هذا 
إذا جعلت وقتك الجديد الذي خصصته للفراش مبنيًا على تقدي 
بخسن لمدة نومك » ومن ثم قللت من مقد ار نومك غالبية الليالي» 
ولم ثَمَّض وهدًا كاضيًا في الفراش. ورغم هذاء لا تخلط بين النعاس 
واللإرهاق؛ فقد تكون مرهقًا لكن غير نعسانء أي إنك لا تغفو دون 
قم جنها دگین خاملا: 


£ 


إتشاء دافع قوي إلى التوم العميق 


خااصهة التفصل 
يتناول هذا الفصل كيفية بناء دافع أقوى إلى نوم عميق على نحو 
تقصيلي. وهو يؤكد على أهمية تقليل الوقت الذي تمضيه في 
ألقراشن: وبلط الضوء أيضا على فائدة زيادة نقشاظك خلال 
النهارء والامتتاع عن الإغفضاء أو النعاسس» والحرص فضي تناول 
انلكا فينو ات اغف اتقام التو ج هة الخاصة لل الوت 
الممضى في الفراش يمكته أن يزيد بسرعة من دافعك إلى النوح؛ 
لمساعدتك على الاستغراق في التوم في غضون تلاثين دقيقةء 
وإمضاء وقت أقل مستيقظا في أثتناء الليل. واستسلامك لدافع 
الإيواء إلى الفراش ميكرًا آو التنوم حتى وقت متأخر من الصياح 
سوف يضعف من فعاليةه هذه الإستراتيجية. ولتتذكر النصائح 
التالية: 

ه يكون عقلك يقظا أحياتًا لأن جسدك ليس مستعدًا للنوم 


لعا ہ 


* يمكنك تحقيق الاستعداد للتوم العميق بأن تقلل من مقدار 
الوقت الذي تظل فيه ضفي الفراش ليتناسب مح مقدار 
الوقت الذي تتامه حاليًا. 

آية محاولة لتعويض آوقات النوم الضائعة قد تحدث نتاثج 

e‏ ر 5 ت 
معكوسة؛ لانها هلع حسندگ من تعويضها طبيعيا۔ 
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القصل ١‏ 
حدد جدول نوم متاسبا 
والتزم به 


في الفصل الأولء تعلمت أنه إذالم يكن جدول نومك متوافةا 
هع ساعتكف البيولوجيةء فلن قال التنوم الهانى الذي تتشده. وإذا 
كان عقلك نشطا جدًا عند محاولتك للنوم» فقد يكون السبب في 
ذلك هو آنك تحاول النوم في وقت تعزز فيه ساعتك البيولوجية 
من يقظتك. وسوف يعلمك هذ! الفصل كيفية تصميم جدول نوم 
محدد يتوافق مع ساعتك البيولوجية. 


فصل ۳ 


ما هي الساعحة البيولوجية 
وما اهميتها تللتوم؟ 
كما تحدتنا في الفصل الأول لديك ساعة داخلية تحدد أفضل وقت 
للتوم. وخلال الج وجزء مبكر من اليوم»ء ترسل هذه الساعة 
البيولوجية إشارات تنبيه - أو إيقاظ - آقوى فأآقوى. وبمرور اليوم. 
تتلاشی هده الإشارات تدريجًاء وتمهد السبيل لهيمنة اشارات 
ا واا یھ ال كرات ا اا ما ا اعا 
تتوقعه ساعتلی البيولوجيةء فاما أنكف ستواجه صعوبة في التوم أو 
سال ت اسا وط ان ساك المواو ج ة دة اا فة 
في تحديد كيفية نومك فضإن الوقت الذي تختاره للإيواء إلى 
فراشك للنوم يتحتم أن يكون كالآتي: (آ) متوافقًا مع نوع ساعتكف 
البيولوجيةء و (ب) منتظمًا. ولنيدأً باستعراض نوع الساعة 
البيولوجية.ء ثم نناقش لماذا يؤدي الانتظام إلى نيل نوم أفضل. 


الخطوة رقم z١‏ اختار فترة نذوم 
تتوافق مع نوع ساعتك الييوتوجيةه 
الخطوة الأولى لتحديد جدول نومك والالتزام به بسيطة على نحو 


خادع» وهي: أختيار فترة للنوم تتقق مح نوعية ساعتكک ألبيولو.جية. 
ولدیى أئتاسس عدة أنواع مسن الساعات البيوئوجية. فمن آخن 


٤“ 


حدد جدول نوم مناسبًا والتزح به 


العجواتب. تو جحد أنواع صباحية محددهة؛ ومن چان اخو: تو جحد 
أنواع مسائية؛ وبقية الأنواع تقع في موضع ما بين هاتين الفتين. 
وأين آنت من هذه السلسلة5 إذالم تكن متيقَتَا من نوع ساعتك 
البيولوجية» فاقراً الأوصاف التالية: 
المسائية.ء والتي تسمى أيضا كائن ليلي: 
صعوية في إيقاظك ) . 
٠‏ تكره تناول الطعام مبكرًّا في الصياح» أو تمتتع عنه. 
١‏ تشعر بضبابية في التفكير ليرهة بعد استيقاظك في 
الصباح. 
© تمشعر بآنك في أفضل حالاتك في المساء. 
® تصيح نعسانَ بعد وقت آطول من الوقت الذي يشعر فيه 
الليل متلا ). 
وق اة الآخرىء إر اذا كانت e‏ التالية ة وصفا لحالكء 
بالطيور الميكرة» أو الراك ٠‏ 


الآاخرون بالنعاس ( بعد 


¥ 


القصل " 


تصيح نعسانَ في وقت مبكر جدًّا عن الوقت الذي يشعر 
فيه الأخرون بالنعاس (عادة ما يحدث هذا قبل العاشرة 
ا 


»ھ تجد صعوية في اليقاء يقظا في المساء. 

تستيقظ في وقت مبكر جدا عن الوقت الذي يستيقظ فيه 
أكثر الناس» دون استخدام حهاز تنبيه. 

ه تشعر بآكير قدر من اليقظة العقلية في الصياح» وهذه 
اليقظة تتأاقص بعد الظهيرة وحتى حلول المسأء. 


ورغم آن الذهاب إلى الفراش مبكرّا والاستيقاظ الميكر - 
أو الإيواء إلى الفراش في وقت متآخر والاستيق اظ متأخرَا - قد 
يكون متوافقًا مع ساعتك البيولوجيةء فقد يكون مخالةًا لنظام 
زوجتك. وقد تواجه زوجتك» أو الأشخاص المهمون في حياتك» أو 
آصدقاؤك. أو أفراد عائلتك. أو زميلك في الغرفة. صعوبة في فهم 
أن ساعاتكم البيولوجية مختلفةء ومن ثم أساليبكم المثالية في 
النوم مختلفةء والجهود التي تبذل لتغيير هذا الأمر قد تكون غير 
مجدية في الحقيقة. وإأذ! كنت شخصًا مقرطا في السهر وزوجتكف 
مفرطة ضي اللإبكارء فلا يعني هذا أن عادات نومك المفضلة خاطئة 
وان عادات زوجتك هي ال ية( او الفكنن)غطالاش اض 
المختلفون لديهم ساعات بيولوجية مختلفة. 


A۸ 


حدد جدول نوم مناسیًا والتزم به 


واذا كانتت هتاك احتمالية لأن تحدت فترة نومك الجديدة 
8 کلات خاصة بعلا ى بزو حتالگ » EE‏ قصاری حھد ڏک هي 


بين أن فترة نومك ""الغريبة" قد تكون مبنية على ساس 
بيولوجي» ولهذا ليس من اليسير تغييرها. ونظرًا لآن 
الساعات البيولوجية لها عامل جيني مهم فقد يكون 
بوسعك ايجاد شخص اخر من افضراد عائلتك يمكته 
التعاطف مك . 


إذا كنت شخصًا محبًا للسهر. فلتوضح أن الاستيقاظ في 
السايعة صياحًا يشعرلى ب "الخمول" مثلما يشعر أكثر 
الناس عند استيقاظهم في التالتة صباحا. ومثلما ينفر 
أكثر الناس من تناول الإفطار في الساعة الثالثة صباحًاء 
تققر أنت من تتاوله فضي السابعة صباعًا۔ 

اذا كنت شخصا محا للإیکارء فلتوضح أن بقاءكف 
هي القفراش حتى وقت متأخر فضي الصياح محاولا النوم 
يثير نفوركف وضجرك كما تثير زوجتك محاولة النوم 
في الساعة الثامتنة مساءً. ومما لا شك فيه أن زوجتكف 
ستجد من الصعب عليها النوم مبكرّا جدًا. وكما يشعر 
آكثر الناس بالضجر للاضطرار للاإيواء إلى الفراش ليلا 


۹ 


٣" فصل‎ 


ليقاشك فى الفراش صياخ ا عندما تكون طاقتكف متدطقة 
بالفعل . 


لتتوصلا - أنت وزوجتك - إئى حل وسط عندما يتوقع 
كل منكما من الآخر فمل أمور تتطلب الطاقةء فيمكن 
للشخص الميكر أن يقلل في الصياح من متطلباته على 
الشخص الساهر. ويمكن للشخص الساهر أن يقلل في 
المساء من متطلباته على الشخص الميكر. وقد تكون 
فترة ما بعد الظهيرة هي أفضل وقت للاستمتاع بالأنشطة 
المشتركة. 

بالنسية للاأزواج» فليقيل كل منكما اختلافات الأخرء 
واتفقا على الإيواء إلى الفراش في أوقات مختلفةء ولكن 
حددا فترة ل "يدتر كل منكما الآخر" أو للمعانقة؛ لكي 
يمكتكما الاستمرار في إمضاء بعض الوقت معا في 
المساء. وعلی سبیل المتال. اذھیا إئی الفرات معا 
امائ .وکن ندا تون الک خن المرک ر مسا 
للنوم» فبوسح الشخص الساهر أن يغادر غرفضة التوم 
ويعود إلى الفراش لاحقًّاعتدما يشعر بالنعاس. وعلى 
النقيض لذلك» قد يقدر الشخص الساهر المعانتقة في 
الصباح فور الاستيقاظ. وبوسع الشخص الميكرء الذي 
استيقظ منذ فترة» أن يعود إلى القراش ويمضي بعض 


الوقت مح الشخص الساهر. وتذكر أنه يمكن ممارسة 
العلاقة بشكل مستقل عن جدول التوح. 


الخطوة رکم ۲ : حافظ علی 

جدو لك الجدید یوما بعد يوم 

بمجرد أن تحدد فترة النوح (أي الوقت المنتظم الذي تمنح 
نفسك فيه فرصة النوم في الفراشس) التي تتواطق مع نوع ساعتك 
البيولوجيةء يتحتم عليك أن تحافظ على هذه الفترة ذاتها كل ليلة. 
ولا تنوّع فترات نومك من ليلة إلى آخرى تليها؛ فعديد من مشكلات 
التنوم يرجع سببها إلى جدول النوم غير المنتظم» وهذا الجدول 
غير المنتظم قد يسبب الآرق والإرهاق. 


هل تعاني خدر الطيران الاجتماعي؟ 

ينتج خدر الطيران عن وجود اختلاف بين التوفيت المحلي 
والتوقيت الذي يعتةده جسدلك» كما يحدثٿ عتدما تسافر إلى 
الشرق أو الغرب بطائرة نفاثة. وعندما تكون في منطقة زمنية 
ك الاد 9 كود م اعت اتو وة مت اة 
مع ساعة الحائط. ومن الأعراض الشاتعة لخدر الطيران الشعور 
بالأرق والإرهاق. وإذا شعرت بهذه الأعراض دون أن تسافر. فإننا 


۵۹ 


القمصل " 


نسمي هدا بخد ر الطيرأن الا جتماعي. ويحدت هذا عندما تكون 

هتاك قيود اجتماعية على جدول نومك راجعة إلى العمل» أو 
أطفالك. أو المسئوليات الأخرى كعدم قدرتك على الحفاظ على 
جدول متوافق مع نوع ساعتك البيولوجية. ولتكتشف ما إذا كتت 
تعاني هذا المرض آم لاء راقب نومك طوال الأسبوعين التاليين 
(راجح الفصل الأول للحصول على تعليمات تقصيلية عن الاحتفاظ 
بمقفكرة توم ) . وفي كل يوم» وفي سرع وقت ممكن بعد نهوضكف 
عن الفراشس» قم بتسجیل موعد إیوائلف جسديًا إلى الفراش 
وموعد نهوضك عته جسديًا. وهذان الموعدان قد يختلفان عن 
موعد اعتزامك على التوم أو موعد استيقاظك» وأنت بحاجة إلى 
تسجيل موعد إيوائك إلى الفرأش وموعد نهوضك عنه وحسب. 
وعلى سبيل المثال» إذا استلقيت على فراشك في التاسعة مساءً 
لقراءة أحد الكتب لمدة ساعة قبل محاولتك للنوم» واستيقظت 
في الخامسة وتلاثين دقيقة ولكنك حاولت نيل نصف ساعة أخرى 
من النوم قبل آن يدق جرس جهاز تتبيهك في الساعة الساأدسة.ء 
فلتسجل الساعة التاسعة مساءًَ والسادسة صباحًا عن هذا اليوم. 
وفي نهاية الأسبوعين. اكتشف الفارق بين الموعد الأكثر تبكيرًا 
الذي أويت فيه إلى الفراش والموعد الأكثر تأخيرًا الذي نهضت 
فيه عته. ويعد ذلكى. اكتشف الفارق بين الموعد الأكثر تبكيرًا 
الذي نهضت فيه عن الفراش والموعد الأكثر تأخيرًا الذي نهضت 
فيه عنه. هل الفارق في الحالتين يقدر بساعة أو آكثر؟ إذا كان 
الفارق كذلك» فيمكتك توقع آن تكون أعراض خدر الطيران مثلما 


oY 


حدد جدول توم متاسبًا والتزم به 


يحدث اذا خرجت من متطقتك الزمنية. وكلما كان الفارق أكير؛ 
زادت التغيرات المحتملة الطارئة على النوحء ومستويات الطافةء 
وشهيتك من یوم إلی آخر. وعلی سبیل المثال» إذا ظللت مستيقظا 
لمدة ساعتين بعد موعد نومك المعتاد في أيام الجمعة وأياح 
السيت. ونمت لساعتين بعد موعد استيقاظك في أيام السيت 
ويام الأحد» فسوف يكون تآثير هذا على جسدك يشبه إلى حد 
كبير عيشك في شيكاغو وسقرك متها إلى لاس فيجاس في كل 
عطلة أسبوعية. وربما يمكنك حينها أن تحسّن من طاقتك ونومكف 
يالوقاية من خدر الطيران الاجتماعي. 


ا a‏ : ۾ ت 

من النوم فكرة غير محببة. وعديد من الناس ا يحبون الاستيةاظ 
في الصباح؛ لذا ففكرة اللاستيقاظ فى الموعد ذاته کل صیاح حتی 
بعد نيل نوم سي قد تبدو غير محببة. وقد تتساءل آیيضا: كيف لي 
أن أختار الموعد الذي يغيغي عل الاستيقاظ فيه كل يوم؟ 

تو جحد بضع طرق لاختيار موعد استيقاظ دمود جي. وألنوضح 
القواعد أولا: موعد الاستيقاظ هو الموعد الذي ينبغي آن تكون 
فيه قدماك على الآأرض وينيغي نهوضك فيه عن الفراش. ونحن 
نقول هذا لأن عديدًّا من الناس يضبطون آجهزة تنبيههم ولكنهم 
لا بستيقظون !ل بعد مرور يعض ألوفت والوقت الذي تصبح فيه 


af 


٣" الخقصل‎ 


نشيطا - عندما تتهض عن فراشك لتبد أ يومك وتشرع في الذهاب 
إلى حملك. لا الوقت الذي تستيقظ فيه وتضغط على زر "الغلق" 
في جهاز التتبيه - هو الوقت الذي تبد أ فيه بتاء دافع النوم لليلة 
التالية. 

وها هي ذي بعض الأسئلة التي ستساعدك على اختيار آفضل 
وفت للنهوض عن الفراش. 


ماالموعد الآكشر تبكيرًا الذي تنهض فيه عن الفراش على 
تحو روتیني؟ إذا كنت مضطرًا إلى الاستيقاظ في موعد محدد 
لعمدة آيام من الآسبوع» فغالبًا ما يكون هذا الموعد المحدد أفضل 
موضع تيدأ منه. 

ماالموعد الذي يستيةقظ فيه جسدك طبيعيًا؟ إذا كان جسدكف 
يستيقظ طبيعيًا في موعد آكثر تبكيرًا من الموعد المعتاد الذي 
تنهض فيه عن الفراش. فمن المفضل أن تستيقظ في موعد باكر 
جدا. وعلی سییل المثال. إذا كنت تميل إلى النهوض عن الفراش 
في السابعة صياحًا في آكثر الأيام»ء ولكن جسدك يستيقظ في 
الخامسة والنصف في غالبية الأيامء فهذا علامة على نوع ساعتك 
البيولوجية. وعلامة على آنه ينبغي عليك أن تفكر مليًا في جعل 
الساعة الخامسة والتصف موعدا لاستيقاظك. وإأذا كتت تتهض 
عن فراشك في موعد أكثر تبكيرًاء فسوف تبني داهعًا إلى التوم 
الجيد بابتعادك عن الفراش لمدة أطول خلال التهار؛ فجسدف 
لا يوفر لك نوما جيدًا على آية حال عندما تظل في الفراش وتغفو. 


o£ 


دد جدول توم مناسيًا وائتزم به 


ومن ناحية آخری» إذا كان جسدلك يستيقظ طبيعيًا في موعد 
آكثر تأخيرّا عن موعد استيقاظك الممعتاد والمدرج في جدول التوم 
- أي إنك تتام نوما مستغرقا حتى موعد استيقاظك وتجد صعوية 
حقيقية في الاستيعاظ كل صياح - فقد تجد صعوية في اختيار 
موعد استيقاظك الحالي الباكر جدًا كموعد جديد للاستيقاظ. 
وضي تلك الحالةء إذا وجدت صعوية في النهوض عن الفراش مهما 
كان الموعد الذي عليك الاستيقاظ فيه فإليك هذه النصائح 
المعدودة: 


٠ه‏ أجير نقسك على الاستيقاظ. 
٠‏ عرض نفسك لضوء ساطع. 


الحركة. 


وسوف يساعدك هذا على التخلص من نعاسك لكي يمكنك 
متابعة يومك بسرعة آكير. وإذا كنت تجد صعوبة في الاستيقاظ 
لأن لديك وظيفة تتطلب منك الاستيقاظ وائنهوض عن الفراش فضي 
وقت متأخر جدًا عما تفرضه عليه ساعتك البيولوجيةء فبوسعك 
استعراض بعض الطرق التي توفر وقتك في الصباح؛ لكي يمكنكف 
تحديد موعد استيقاظ متأخر بعض الشيء. وعلى سبيل المثالء 
افعل كل ما بوسعك للاستعداد لليوم التالي (كالاستحمام» وإعداد 
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الفصل “ 


ملايبسك» وضيط موعد البدء الآلي لماكينة إعداد القهوة) 
واستيعد الأنشطة غير الضرورية من روتينك الصباحي. وبعد 
ذلك التزم بموعد الاستيقاظ هذا حتى في أيام العطلات» ومن 
الأرجح أن يتغير جسدك في النهاية ليصيح آكتر يقظة ضي هذا 
المة ك انكر خد 


٣‏ لكني أكره الجداول' 

هل لديك رد فعل سلبي نحو فكرة الحقاظ على جدول زمنتي 
معين؟ لماذا؟ هل لأنك ملتزم بروتينات معينة متنذ الطفولة؟ 
ريما ضي أثتاء تشتف كان والداك يغاليان في الحزم أو الصرامة 
فيما يتعلق بالروتينات. وربما كانت والدتك أو والدك يقول 
لك عيارات متل:"لاء لا يمكنك مشاهدة الألعاب النارية؛ ذهي 
تبدآ في الثامتة مساءًَء وهذا موعد توملكف". وقد تعتقد أن 
اتباع جدول معين آمر ممل جدا أو مقيد لك؛ فأنت بحاجة 
إلى الحرية في فعل ماتشاءء ولديك ميل إلى التصرف 

والحفاظ على مواعيد منتظمة للوظاكف الإنسانية الآساسية 
كالنوم والأكل لا يعني آنه ليس باستطاعتك التصرف بتلقائية. ولا 
يمكن للبشر أيض ا أن يتخلصوا من الحاجة إلى الروتيتات. ورغم 
أن بعضن الناس هد يعتقدون أن الأطفال فقط هم الذين يحتاجون 
إلى الالتزام بالروتيتنات لمساعدتهم على التحكم في حالاتهم 
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حدد جدول توم مناسیًا وا تنزح به 


المزاجية ويقظتهم. فإن البالغين يحتاجون إلى الروتينات أيضا. 
وتساعد الروتيتنات في "'ضيبط" الساعة البيولوجية التي تنظم 
النومحء والحالة المزاجية» واليقظة. والتنفور من الجداول فد يعوق 
قدرتلك على احدات التغيي رات اللازمة لنيلك نوما أفضل. وقد 
ترغب في التفكير فى فحص ممتقد اتك الخاصة بالجداول وتحدي 
هذه المعتقدات؛ فقد يساعدك هذا فضي التخلص من العقيات التي 
تواجهك في تحسين نومكف. 
وبعد أن تحدد المعتقدات الخاصة بالحفاظ على موعد 
استيقاظ محدد» والتي تمترضسں مسار اتيأاعك لهذته الوصية› 
ح رپ الام ر ااتالي E‏ اعتقادلى بأن تلك الروتيتات 
___(ضع الكلمة أو الجملة السلبية التي 
تصفها مثل كلمة "المملة" أو جملة "التي تقيد من حريتك") لمدة 
شهر واحد» وانظر كيف سيكون شعورك. وبعبارة آخری. اعزم على 
اتياع الجدول المحدد لمدة شهر واحد (لاآ مدى الحياة)ء وانظر 
ما إذا كان تجنبك للخدر الاجتماعي سيؤدي إلى تحسن في نومك 
وشعورك خلال اليوم آم لا 


إذا كاتت ساعتك البيولوجية تعمل في أفضضل حالاتها عندما 
تحافضظ على جدول منتظم» > فهل يتیغي ملیف تحد ید موحد للتوح؟ 
هذا سوال محير. ومن الأفضل أن يكون لديك موعد نوم محدد 
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الفحسل “۳ 


يتوافضق مع ساعتك البيولوجية» آي موعد النوم الذي يتزامن مع 
شعمورك بالنعاسس على نحو منتظم. ورغم هذاء يعتمد التعاس 
أيضا على مقد ار دافع النوم الذي بنيته على مدار اليوم» ومن ثم 
فائلحفةاظ على موعد نوم محدد لا يكون دائمًا مهما في الحالتين 
التاليتين: (آ) في الليالي التي لم يبن فيها دافع النوم العميق 
بالقدر الكاضي لديك آو (ب) إ ذا أصبحت منزعجًا فضي مرات 
كثيرة لأن موعد نومك اقترب والهم الذي تشعر به يعوق قدرتك 
على النوح. 

وقد يختلف الوقت الذي تشعر فيه بالنعاس من ليلة إلى اخرى. 
ورغم هذاء كثيرًا ما يعتمد الموعد الذي يجب عليك الاستيقاظ 
فيه صباخًا على عواأمل خارجية كالعمل أو الالتزامات الأخرى» 
ولهذا يتبغي عليك التركيز على وضع موعد استيقاظ محدد. 
وعتد الحرص على الالتزام بموعد الاستيقاظ هذا طوال أيام 
الأسبوع» سوف تبد ا في الشعور بالنعاس في الوقت ذاته كل ليلة. 
وهذا الشعور بالنعاس سوف يعمل كعلامة جديدة على حلول موعد 
نومك» بدلا من استخدام موعد دقيق في الساعة. ولكن تذ كر ألا 
تآوي إلى الفراش في وقت ميكر جدًا عن موعد التوم المثالي لك 
(راجع الفصل الثاني). 
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حدد جدول نوم مناسبا والتزم به 


اذا لم يتجح الأمر 

إذا كنت تحافظ على موعد الاستيقاظ ذاته كل يوم» فينيغي لهذا 
الأمر أن يؤدي بك إلى الشعور بالنعاس في الوهقت ذاته من كل ليلة 
تقريبًا. ورغم هلاء يتبغي ملاحظة أنه حتى عندما ترسل ساعتلف 
البيوئلوجية إشارات نعاس ضفي الوقت ذاته من كل ليلةء فآنت ربما 
تفعل أمورًا تعوق هذه العملية الطبيعية أو تضعفها. وعلى سييل 
المشال» هل تظل تشطا ومتفاعلاً مع البيثة المحيطة بك حى 
موعد النوم؟ وهل تشعر وكأن لديك الكثير من الأمور التي عليك 
القياح بها ليلاء والتي تمنعك عن أداء روتين باعث على الاسترخاء 
وخاص بموعد النوم؟ يمكن للنشاط آن يتفلب على إشارات النعاس 
أو يجعل من الصعب عليك ملا حظتها. والفشل في الاسترخاء قبل 
موعد التنوم سوف يحدث نشاطا مفرطا في العقل»ء وسوف يؤدي 
إلى اضطرابات في النوم. وللحصول على مزيد من المعلومات عن 
آهمية المحافظة على فترة استرخاء خاصة بك» وللمساعدة في 
تحقيق هذا الأمرء طالع الفصل الخامس. 


خااصهة الفصل 

يعلمك هذا الفصل التعرف على نوع ساعتك البيولوجية؛ لكي 
تحدد فترة نومك المتاليةء آي الوقت الذي من الأرجح لك أن تتام 
فيه جيدًا. ويمكنك حينها وضع جدول نوم جديد. وآهم جزء في 
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٣ القحسل‎ 


جدولك الجديد هذا هو موعد الاستيقاظ؛ فعليك الاستيقاظ في 
الوقت ذاته كل يوم. وقد يؤدي اختلاف مواعيد استيقاظك إلى 
اللإصابة بخدر الطيران الاجتماعي» وألذي يسهم بدوره في حدوث 
مشكلات متعلقة بالتوح. 

وقد تکون راعبًا عن اتباع جدول نوم جدید - حتی وإن کان هذا 
يعني حصولك على نوم أفضل - إذا کان متعارضًا مع جدول نوم 
زوجتك. وإذا كان الأمر كذلك» فبوسعكما تفادي حدوٿث صدع في 
علاقتكما | ذا تفهمتما وكنتما على استعداد لإجراء بعض التعديلات 
فی جدولیکما والتوصل الى تسویات. واذا كانت لديك اعتراضات 
على جدولة مواعيد نومك لأن لديك كراهية للجداول والروتيتات؛ 
فلتجرب المحافظة على جدول معين لمدة شهر واحد. 

ولا تتس الآتي: 


حقيقة آن نوع ساعتك البيولوجية قد لا يكون مماتلا لتوع 
الساعة البيولوجية الخاأاصة بزو حتاف أو صديقك ۔ 


e‏ احرص على توافق فترة نومك مع نوع ساعتكف اأييولوجية. 


القصل ٤‏ 
م واه جلاک “+١‏ = 
الهدوء في الفراش 


حالما تضبط عاداتك الخاصة بالتوم وتبدآً في نيل نوم أفضل 
(راجع الفصلين: الثاني والثالث) . يحين الوقت لتحويل انتياهك 
إلى تمرين عقلك على الهدوء في الفراش؛ لكي يصبح الوفت الذي 
تمضيه فيه آكثر راحة. وهتاك العديد من الأسياب التي تجعل 
عقلك النشط يبقيك يقظا عندما ترغب في التنوم. ويركز هذا 
الفصل على سيب واحد شائع. ألا وهو أنك مرنت عقلكف دون أن 
تدري على البقاء يقظا في الفراش. وهي هذا الفصل»ء سوف تتعلم 
كيفية تحديد العوامل التي قد تسيب لك هذه المشكلةء والتخلص 
متها. وسوف تتعلم أيصّا كيف أن نهوضك عن الفراش عندما 
يكون عقلك صاخبًا يمرنه على التزاح الهدوء في القراش. 


٤ الفصل‎ 


ٍ 
كيف يتعلم العقل أن يصبح نشطا 
في الفراش 
هل السيناريو التالي ييدو مألوفًا لك؟ "أكون منهكا جدًا وأبقي 
عينيًّ مفتوحتين بمشقة. ولكني عندما آلجاً إلى فراشي» آبدو وكآن 
أحدًّا ما ضغط على زر تشغيلي. وأصيح يقظا جدًا". هذا السيناريو 
الموصوف هتا شائع جدّا بين من لديهم مشكلات نوم. إذن» كيف 
لك أن تشعر بكثرة التنعاسس بعيدًّا عن القراش وبمجحرد أن توي 
اة تير ةا ح5 ف كر الا اة عن هدا اتسوال اة 
بفراشك ذاته. وقبل آن تتدھفع إلى شراء فراش جديد. آمعن 
التفكير في الأمر التالي. 

تتملم الحيوانات - وكذلاكف البشر - الارتباط بمثير ما 
(مثلما تعلم كلب "بافلوف" الربط بين صوت الجرس ومتظر 
الطعام. راجع القصل الأول) ء وبوسعها إنتشاء ارتباطات قوية 
جا بالمثيرات دون قصد» فب أنه حدث لك تسمم غذاثي بعد 
تتاولك للطعام في أحد المطاعم. فقي المرة التالية التي تزور 
فيها هذا المطعم سوف تشعر بائمرض الجسدي رغم أن الطعام 
الذي سيب لك التسمم لم يعد يقدم فيه. ما السيب في حدوتث 
هذا الآمر؟ ذلك لآنك ربطت على نحو غير واع بين هذا المطعم 
والشعور بالمرض. وتتشاً الارتباطات القوية في و جود ردود الأفعال 
الجسدية القويةء وتلك التجرية المريرة هي كل ما يتطليه جسدكف 
للريط بين ذلك المطعم والاستجابة اللاإرادية الكريهة التي تلت 
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مرن عقلك النشط على الهدوء في اتفراش 


تتاول الطعام. وقد َد جسدك» بدقة أو بغير دقةء ذلك المطعم 
ف الاسشداتب التي أدت إلى مرصضك l5:‏ صيح المطعم الآن اشارة 
لجسدك أن يشعر بالمرض. والارتباطات التي یس لھا متل هذه 
اللاستجابة العميقة كثْيرّ! ما تتطلب المرور بتجارب مماتلة متكررة 
(أو "تقارن" المثيرات) لكي تصير مؤثرة. ولكن الآلية التي يَجَرَّى 
تعلم هذه الارتياطات بها تكاد تكون متماثلة. 

علاقة هت! Seam‏ انظر 
قد يؤثر هي سلوکاف وھد لا يتر فيهء ر یکون اضرو شيا 
تراه "مثيرًا". رغم أنه قد يكون كذلك). وإذا آ 
الليالي حتقلب في طراشلى. أو استلقيت على الفراش وأنت منزعج 
وغير قادر على التومء فغاليًا ما سيقترن فراشك بحالة التقلب أو 
الانزعاج وعدم القدرة على النوح هذه» وریما یصیح فراشلف وحده 
إشارة أئى التقلب والانزعاج. 


ت العديد من 


حول فراشاك إلى إشارة إلى التوم 
ل إلى اليكظه 

إذا صار فراشك اشارة الى "'تفعيل" اليقظة. أو القلق. أو الإحباط. 
فآنت بخاجة إلى تعلم كيفية إلغاء هذا التفعيل. ونظرًّا لآن الاقتران 
المتكرر بين فرايشك ويقظتك واتتياهك هو سيب المشكلة.ء فأآنت 
بحاجة إلى فصل هذا الاقتران والشروع في إنشاء اقتران جديد 
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٤ ا[لفصل‎ 


بين فراشك والنوم. ولكي تعيد تمرين جسدك وعقلك على 
الراحة في الفراش بدلا من النشاط فيهء فلتتيع القواعد الستة 
البسيطة التالية. وقد ذكرنا بالفعل الأريع قواعد الأولى منهاء 
ولكننا ستتاقشها لأنها تتعلق بإعادة تمرين جسدك على التوم في 
القراش. وهذه القواعد هي: 


ےه ا 
e‏ لا ثعقف. 


ه تجتب آداء الأتنشطة الباعثة على اليقظة في الفراش. 

كن في الفراش عندما تكون ناثمًا فقط ( أو على وبشك 
التوم). 

٠‏ انهض عن الفراش في الموعد دذاته من كل يوح. 

ه انهض عن الفراش إذا لم تكن قادرا على النوح. 


ه أيعد عقلك النشط عن القراش۔ 


القاغدة رقم :١‏ ل تف 

يشمل الإغفاء محاولة أخذ غقوة (دون النجاح في ذلك ). أو 
التعاس. أو إمالة الرأس للإغفاء. والسيب في طلينا منك الامتتاع 
عن الإغفاء هو آنك بحاجة إلى الربط بين النوم وبين موضع 
واحد فقط ( آلا وهو الفراشس). وفي وقت واحد (فترة نومك ). 
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مرن عقلك التشط على الهدوء في الفراش 


وفي ألغالب يكون الإإأغفاء عادة غير متعمدةء ومن ثم فتجتيها 
يتطلب بعض التخطيط. واكثر الناس يغفون في وضعية معينة 
أو وقت معين من اليوم» كما يحدث في أثتاء مشاهدة التلفاز 
فضي المساء مثلاً. وإذا نمت أحيانًا مصادفة في أشقاء مشاهدتك 
للتلفاز في المساءء فلتستخدم يعض الإستراتيجيات الوقائية كآلا 
تستلقي أو تضطجع على الأثاٿث» يل تجلسس معتدلا. وريما يمكتك 
أداء بعضن الأنشطة الخفيفة كطي الملابس في أقاء مشاهدتك 
للتلفاز. واذا كنت تعيش مع شخص آخر. فاطلب منه أن يساعدكف 


حعلی البقاء بقظا. 


اتقاعىة رقم ۲ بے ادا اا2 
الياعثة على اليقظة فى الفراش 


ادا أورذاك ات يصيبح فراشلف اشارة قوية ال التوح بدلا من أن 
يكون إشارة إلى النعاس» فيتحتم أن يكون فراشك مرتبطا بأنشطة 
خاصة بالنومء لا باليقظة؛ لذاء خآي شيء تفعله على نحو طبيعي 
هي حال يقظتك ينبغي آلا تفعله في القراش. ويشمل هذا استخدام 
الحاسوبب» أو كتابة رسائل هاأتفية› آو التحدت عبر الهاتف أو غيره» 
أو ممارسة الألعاب» أو القراءة. أو مشاهدة التلفازء أو الأكلء أو آي 
نشاط آخر يشير إلى جسدك باليقظة في الفراش. 

وويما اء ل: هل ممارسة العلاقة الجميهة تمد تاطا اعا 
على البعظ ة9 والاجابة عن هذا السؤۇال قد تعتمد علی شعورک فی 
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٤ الفصل‎ 


أثتاء ممارستها وشعورك بعد الممارسة. هل ممارسة العلاقة 
الحميمة بالنسبة لك نشاط باعث على الاسترخاء آم النشاط 
في غالب الآحيان؟ إذا شعرت بالتعاس بعد ممارستهاء فقد تكون 
ناا مسی سن هة العا عة واذا قرت تة عدها 
( أو إذالم تكن لديك قدرة كبيرة على توقع ما إذا كنت ستشعر 
باليقظة بعد ممارستها أم لا) » فقد ترغب في تجرية ممارستها 
في وقت مبكر جدًا من اليوم» وفي أماكن أخرى غير مكان التوم. 
أو هد تفضل أن تعد ممارسة العلاقة الحميمة استشاءًَ من القاعدة 
على أية حال. 

ولدى عديد من التأاس روتيتات يجعلوتها مرتبطة بالاسترخاء 
كالقراءة آو مشاهدة التلفاز في الفراش۔ وقد تكون كارهًا للإقلاع 
عن هذه العادات. وسوف تعرض لك في الفقرتين التاليتين آمرين 
ينبغي عليك تذكرهما دائعًا عندما تقرر إحداث تغيير ما أو عدم 
احداثه. 

أما الأمر الأول فهو أنك قد تشعر وكأن هذه العادات تساعدف 
فضي الاسترخاء. ورغم هذاء إذا شعرت بيقظة شديدة بمجرد آن 
تطفاً الآنوار أو بمجرد أن تضع رأسك على الوسادةء فاعلم أن آي 
قدر من الاسترخاء نلته منها قد ذهب عنك. وبدلاً من الاسترخاءء 
EN‏ الان فضي حالة مسن اة : وليتى هدا ادات بعض 
العادات - كالقراءة ومشاهدة التلفاز - لا تؤدي إلى الاسترخاء أو 
آنك بحاجة إلى استبعادها من روتيناتك. والاسترخاء جزء مهم 
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مرن عقنكف النشط على الهدوء في القراش 


من عملية الحصول على نوم جيد. ولتجتب فراشك هذه العادات» 
ويفضل ممارستها خارج غرفة النوح. 

والأمر الثاني هو أنك قد لا تحتاج إلى الامتتاع عن آداء هذه 
الأنقشطة الى الأيدء ولتفترضن أتك يقرا هذا الكخاب» وتواجة 
حاليًًا مشكلات خاصة بالنوم» لكن الأدوات التي نعرضها فيه 
سوف تساعدك في التغلب على هذه المشكلات. وعتدما تحكم 
السيطرة على هذه المشكلات. يمكتك أن تجرب استعادة عادتكف 
السالفة هذه وإضاضتها لروتيناتك. (ورغم هذاء قد ترى اأشخاصًا 
يمارسون القراءة في الفراش غير أنهم يتامون جيدًا. وقد تستطيع 
عندما تيد في نيل نوم جيد أن تصير متلهم) . وإذا وجدت أن 
مشكلات التوم عادت إليك ثانية.ء فلتبعد آنشطة اليقظة عن غرفة 
نومك مرة اخرى» وانظر هل يتحسن نومك ثانية ام لا 


القاعدة رقم ۳: كن فى الفراش عندما 


من المعقول آنه إذا أصبح فراشلكى إشارة لك أن تتام» فيتحتم 
عليك أن تقرنه بالنوم مرارًا وتكرارًا. والطريقة التي تمكتك من 
هٽاهي آن حتواجد في E‏ يكون التوم وشيكا. 
وهذا يعني أن تأوي الى الفراش عتدما تشعر بالنعاس فقط. 
وبالنسية ا ممن لديهم مشكلات خاصة بالنوم» تبدو هذه 
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٤4 الفصل‎ 


النصيحة معقدة لأنهم كثي را ما يشعرون بالتعب دون الشعور 
بالقعاس. ونعني بكلمة التعاسس آنهم "على وبشك التوم". والشعور 
بالتنعاسس لا يختلف عن الشعور بالإرهاق. أو التعب» أو قلة الطاقة. 
وبتواجدك في الفراش عتندما تكون نعسانَ أو نائمّا ذقط سوف 
توقف تمرين جسدك (وعقلك ) على الريط بين الفراش واليقظةء 
وستمرنه على الربط بين فراشك والنوم. 

ومن امهل نك عندما تیدا في اتياع هذه القاعدة ستتال 
نوما سيا لعدة ليال. ومن حسن الحظ أن لديك نظامًا طبيعيًا 
کی جسدك موت رات التو الضاكة متك مر امن اتوه 
العميق (راجع الفصل التالث).ء وسوف تبداً ا 
خضل فضي النهاية. وآنت بحاجة إلى أن تكون إستراتيجيًا ومستعدًا 
لتقيل قضاء ليلة أو ليلتين من التوم السيىَ؛ لأن إلغاء الربط بين 
فراشك والأرق قد يحدٿثء ويمكنك النوم على نحو أفضل لعدة يال 


قادمة. 


القاعدة رقم :٤‏ انوض عن الف راش فى 


عليك أن تكکون نائًّاء فعليك آن تخصصں الوقت ذاته كل ليلة 
للتوم. ورغم هذاء نظرًا لآن القاعدة السابقة تقول إن عليك آلا 
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مرن عقللف التشط على الهدوء في القراش 


تأوي إلى الفراش إلا عندما يشعر جسدك بالنعاس؛ فقد لا تكون 
دائمَا قادرا على التحكم في موعد نومك. وعلیى سبيل المثالء قد 
يكون موعد تومك هو السأاعة الحادية عشرة مساءًء ولكتك إذا ئم 
تشعر بالتعاس في هذ!ا الموعد» فيتحتم عليك البقاء مستيقظا 
حتى تشعر بالنعاس. وعلى النقيض لذلك. يمكنك التحكم في 
موعد نهوضك عن الفراش صباخًاء بأن تضيط جهاز التنبيه 
الخاص بك على موعد معين. وأصبح ضبط جهاز التتبيه محور 
ارتكاز لفترة النوم؛ فالاستيقاظ في الموعد ذاته كل يوم يضيط 
ساعتك البيولوجية ويضمن لك أيضا أن تمضي الوقت الكافي 
بعيدًا عن الفراش حتى تبني داضًا إلى النوم العميق. وفضلا عن 
ذلك. إذا استيقظت في الموعد ذاته كل صباح طوال الأسبوع» 
فسوف تيد أ في الشعور بالتعاس في الموعد ذاته من كل ليلة. وهذا! 
يعتي أن جسدك سوف يتعلم الاستغراق في النوم في ساعات معينة 
من المساء. وخلال هذه الساعات فقط . 

وهتاك أمر واحد يتبغي عليك تذكره دائمًّاء وهذا الآمر هو أن 
في اليداية عندما تتيع القاعدة رقم ۲ ( التي تقول: كن في الفراش 
عتدما تكون ناما فقط أو على وشك التوم)» قد تتال نوما سيتًا 
يعض الليالي إلى أن يعي جسدك الفكرة. ورغم هذاء من المهم 
جدًا ان تنهض عن فراشك في موعد الاستيقاظ المحدد» وان 
تقاوم ميلك إلى تعويض أوقات النوم الضاثعة. والبقاء في الفراش 
يعد موعد الاستيقاظ المعتاد سوف تكون له آثار سلبية فضي ساعتكف 
البيولوجيةء وسيمتع بتاء دافع التوم العميق المتناسب» وسيضعف 
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٤ الفصل‎ 


من فكرة أن النوم يأتيك فضي فراشك فقط. وفضي ساعات معينة 
و ياء وسوف يجعل هدا الآمر من الأرجح آن يصبح حسدكڭ 
وعقلك يقظين جدًا في الليلة التالية. 


القاعدة رقم ه: انهوض عن الفراش اذا 
لم تكن قادرا على التوم 


ادا اُردت أن نگون فقراشكف رقا بألنوم فقط. فيتحتم عليكف 
حينها آن تتهض عن الفراش - ويفضل أن تغادر غرفة النوم - 
متى تبين لك أنك غير قادر على النوم في وقت قريب. ونحن لا 
نوصيك بآن تستخدم ساعة يد آو ساعة حائط لهذا الغرض» ولكن 
بوسعك عادة أن تخمن في غضون خمس عشرة دقيقة من إيواثكف 
إلى القراش ما إذا كنت ستجد صعوية في الخلود إلى التوم أم لا. 

ما الذي بوسعلك فعله عندما تغادر الغرفة5 بوسعك أن تقعل 
أي شيء لا يجعلك تشعر بمزيد من اليقظة. ولتتختر نشاطا 
ممتعًا أو على الأقل مفضلا عن التقلب في الفراش» ولكن ينبغي 
أن يكون نشاطا لا يشعرك بمزيد من الانتباه. ومشاهدة التلفاز 
في غرفة آخری تعد خيارًا جيدًا وشاثكًا إذ! كان البرنامج الذي 
تشاهده فيه ليس شيًا جد بدرجة تبقيك يقظا بقية ليلتك حتى 
الانتهاء من مشاهدته. وبعض التاس يحبون القراءة. أو الحياكة. 
أو الرسم» وهتناك آخرون يحيون الاستماع إلى الموسيقشى» 


مرن عقلك النشط على الهدوء في الفراش 


تتطلب ضوءً! ساطعًا جدًاء وتلك التي تجعلك متهمكا فيها بشدة. 


تشو اطم وهها الافلان اذ ان ب ك هما دة كتف ا 
وات ف 


و عند استيقاظك في منتصف الليل في منزل مظلم» يتحتم 
عليك اعطاء الأوئوية للسلامة؛ لذا احرص على وجود ضوء كاف 
سمة مير گار اسن ومن يتتاولون أد وية متومة. وعندمها تکون في 
عرقة آخرى وتيد أ في الشعور بالنعاس» يمكنك العودة الت غر فتلگ 
لتتام. واذا ا E EE‏ الى القراش› 
SR‏ 
ليفهم الرسالة. وقد يستغرق هذا الآمر عدة آيام» ولكن جسدكف 
سرعاأن ما سيعى األقفكرة. 


القاعدة رقم أبعد عقلك النشط حن 
الفراش 


المشكلات. وإعداد القواشم ذهنيًاء والتحليل - رغم أتها تتعلق 
د e ETT‏ د 
: بعقلك فقط - كلها انشطة توۆدى في حال يقظتك . ومن ثم يمكنتها 
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ا ففصم ٤‏ 


أن تعوق نومك » ويتحتم إبعادها عن الفراش. ولكي تمرن عقلك 
على الكف عن أداء هذه الأنشطة في الفراش. فلتتهض عن السرير 
وتتركهء ويفضل أن تتركف غرفة النوم» ولا تعد إلى فرايشك إلا بعد 
أن تخف حدة هذه الأنشطة. وقد تجد أن هذه الآضكار تزول سريعًا 
إلى حد ما آو تصبح أقل إزعاجًا بمجرد أن تغادر الغرفة. والنهوض 
عن الفراش عتدما يكون عقلك نشطا قد يؤدي في البداية إلى سوء 
في النوم لبعض الليالي» ولكنه في النهاية إما أن يقلل من نشاطك 
العقلي حيتما تكون في الفراش أو سيتغلب الحرمان من النوم على 
النشاط المقرط ضفي عقلك. وفضي كلتا الحالتين» سوف تيدأ ضفي 
الحصول على نوم آفضل. 


خااصه الفصل 

يوضح هذ|ا الفصل على نحو خاص ما يمكتك فعله لتهدئة عقلكف 
النشط ليلا والذي يبدو أنه يحافظ على مشكلاتك الخاصة 
بالنوم (وبعض هته الأمور التي يمكنك فعلها موصوفة أيضّا في 
فصول سابقة) . وغالبًا ما يرجع السبب فضي نشاط عقاف عتدما 
ترغسب في التوم إلى توع التعلم الذي يسمى بالارتياط. والذي 
ريما علع جسدالك من خلال التجربة ان فراشك مكانل يتبغي 
عليك النوم فيه. وتواجدك في القر اش آو مكشلى فيه في السابق 
دما كان عقلك نفغطا ريما أدبف الى مقكك الحائية الخاسة 
بشعورك باليقظة والانتياه فور إيوائك الى الفراش-۔ ويحدت هذا 
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مرن عقلك النشط على الهدوء في الفراش 


الآمر دون قصد بالطبع» ولكن يتبغي عليك أن تعمل بنشاط على 
محوهذا التعلم وإعادة تمرين جسدك. ويمكنك فعل هذا الأمر 
بتقليلك الأنشطة التي تؤديها في الفراش أو استبعادها نهاثيًاء 
وبالتنهوض عنه متى وجدت متاعب في النوحم» ومن ثم ستحافظ 
على فراشك كمأوى للنوم (باستشتاء ممارسة العلاقة الحميمة). 
وسوف يساعدك هذا على كسر دائرة النوم السيىٌ في الفراش. 
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القفصل ٥ه‏ 
حدذ فترة حازلة بين 
تشاطك اليومي ونومك 


لكي تمتع عملك الذي لم تكمله خلال يومك من أن يعوق نومك 
نوصيك بآن تخصص وقتا من كل ليلة ليفصلك عن '"'شخصيتكف 
التنشطة" التي تتمتع بها خلال التهارء ولتتحول فيه إلى "الشخصية 
المسترخية" المطلوية للنوم. ونحن نسمي هذا الوقت بالفترة 
العازلة . وقد تعتقد بأنكف تآخذ فترات استراحة كافية خلال يومكف 
تغفنيك عن تحديد فترة عازلة. ورغم هذاء دائمًا ما بكون آخذ فترة 


استراحة قبيل الاستعداد للتوم آمرّا ضروريًا. 


هل أتت بحاجة إلى فترة عازلة؟ 


أفكر في المشكلات عندما أكون في الفراش. 

آاصبح قلقًاء أو متوترّاء آو مهمومًا قبيل موعد نومي. 

٠‏ اأشعر بالقلق عندما أكون فضي فذراشي. 

ه أقوم بإعداد قوائم بالمهام المطلوية - في عقلي - عندما 
أكون فى الفراش. 

ه عندما أكون في فراشي» جد صعوية فقي مقاومة دافعي 
إلى مراجعة رسائل البريد الإلكتروني أو الرساتل الهاتفية 
الخاصة بيء آو دافع الرد على الهاتف عتدما يرن. 

ه اأشعر بالتوتر عندما أكون في القراش. 

کل شت نے الأمور علامات کا حاحجتلف اليس تخصیصھینںنں 

وفقت لتتاول شون عملكک اليومي فيل أيوائكف ال ائقراش. 
عازلة. 
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حَدْد فترة عازلة بين نشاطلكت اليومي وتوماف 
ما الذي يمكتتا تعحلمه من السيد 
cE 11‏ 

روجرز 


كان "فريد روجرز" نجمًا لامعًا في برامج الأطفال التليفزيونية في 
آواخر القرن العشرينء وكان له تقليد شهير خلال افضتتاح مسلسله 
الذي يحمل عتوان .Mister Rogers’ Neighborhood‏ قفي کل 
حلقة من حلقات هذا المسلسلء» كان يد خل عبر باب "متزله". 
ويخلعح سترتهء ويرتدي سترته الصوهية ذات العلامة التجارية 
e NA‏ 
أخرى» عندما كان السيد "روجرز" يعود إلى منزله» يدت تحول 
في روتينه اليومي من درجة معينة من الرسمية إلى الاسترخاء 
والراحة. وكان يمضي وقته في المنزل في التفاعل مع الأصدقاءء 
وقراءة الكتب» والاستمتاع بهواياته. وصورة التحول هذه التي 
ترسم على نحو متعمد من خلال تغيير المظهر الخارجي يمكنها 
أن تساعدك على وضع خطة تحديد فترة عازلة خاصة بلک 

وقد تكون حياتك شديدة الانشغال و" شخصيتك العملية" 
هما ما يدفعانك باستمرار إلى آداء مهام صعبة أو مثيرة 
للتوتر. ومن المهم لك أن تكون قادرا على التفرقة بين ذلك 
الشخص - آي شخصيتك المنشغلة المتوجهة نحو تحقيق 
الأهداف - ويين شخصيتك غير العملية. وينبغي عليك في كل 
يوم آن تتحول من شخصيتك المنشغلة المتوجهة نحو تحقيق 
الآأهداف إلى شخصيتك المسترخية الهادثة. واجعل هذا التحول 


VY 


الفصل هه 


العازلة.۔ 


كيف تحدد فترة عازلة ؟ 
تعد الفترة العازئة مفهومًا بسيطا؛ فهي تعتى فترة هدوء تسبق 
موعد التوم. وفي كل ليلةء فلتخصص وقتا لأداء الأنشطة التي 
تعزز الراحة وصيح لك الانتقفصال عن حياتك المتشغلة. 


عط الأولوية لأآداء الأنشطة المهدئة 
لمدة ساعة وأاحدة قبل موعد النوم 


لكي تحدد فترة عازلة. خصصن ساعة أو نحوها قيل موعد 
التنوم يمكنك خلالها أداء بعض الأنشطة المهدثة والمبهجة. 
وسوف يتيسح لك هذا تحولاً من الأنشطة اليومية الموجهة 
نحو تحقيق الأهداف إلى وقت التوم الهادئ الأكتثر طمأنينة. 
ويتبغي أن تكون الأنشطة التي تختارها لمنطقتك العازئة أنشطة 
ممتعة في ذاتها ولا تتخذ كوسيلة لتحقيق غاية ما. ولتيتعد 
عن آي نشاط متير أو من المحتمل له أن يزعجك أو يسبب لك 
الخلق: 


YA 


خَدَدٌ فترة عازلة بين تشاطك ؛ليومي وتو ماف 


ff FF 8‏ = 
قل: تصبحون على خير لا جهزتاك 
تر ونة الث خصة 

الالكترونية / 

يستخدم عديد من الناس الأجهزة الإلكترونية لليقاء على 
اتصال بالآصدقاءء والعائلة» والعمل. وحتى إذا كتت تستمتع 
بالاتصال بالآخرين من خلال هذه الأجهزة. فإن النشاط 
الاجتماعي الريب من موعد النوح قد یعوق عملية الاتفصال عن 
حياتف النشطة واثارة وضغوط يومف لكى يكتتفاف التنوم على نحو 
طبيعي. وانتظار الرسالة الهاتفية أو الإلكترونية التاليةء والتفكير 
باليقظة ومن شأنه أن يعوق نومك . وعلاوة على هذاء ويالنسية 
لیعضں الناس» أصبح استخدام الأجهزة الإلكترونية الشخصية 
ادمانا. واذا أصيحت متوتَرّا عتد قراءتك لهذا العنوان "قل: 
"تصبحون على خير" لأجهزتك الإلكترونية الشخصية". فقد 
يكون من المفيد لك أن تستكشف السبب فى إتارة هذه الفكرة 
لتوترلگ. ويدفح القلق إلى اأصدار سلولگ ملح ولا يساعد القلى 
على التوم. وأفضل طريقة للتغلب على السلوكى الملح هي أن تقاوم 
إصد ارك لهء وآن تتشغل بسلوك بديل مناقض للسلوك الذي ترخب 
في تغييره. وعلى سبيل المتال. أغلق جهازك الشخصي - آي 
هاتفك الجوال. أو جهاز الألعاب المحمول. أو جهازكف اللوحى - 
واتركه في غرفة أخرى (لكي لا يكون فضي متتاول يديك ) فضي أثتاء 


۷۹ 


| لتصسل 2 


آجهز تك التشخصية مساءًء وقد تجد تفسلك آأخل يقظة قبيل موعد 
التوم. وفي نهاية هذا الفصلء سوف تجد قاتمة بالآنشطة التي قد 
تفكر فى أداتها فى متطقتك العازلة. 


ضيط الفترة الخاصة بمنطقتاف 

العازلة 

رغم أن القاعدة التوجيهية هي أن تنشى منطقة عازلة مد تها 
اع ةقد ك ون هة ة المد ةد اة ع ابال ية لمن اجون 
صعوية في البقاء يقظين في المساء. وقد تكون هذه مشكلة خاصة 
بالطيور الميكرة ( آي الأشخاص الذين ينامون ميكرًا ويستيقظون 
مبكرًا). وإذا وجدت نفسك تشعر بائنعاس في المساءء فلتختصر 
هده القترة المازلة الى خلاقن دخقةة. 

ومن جانب آخر, هناك عدة أآمور تجعل من الضروري أن 
يكون لديك منطقة عازلة أطول؛ فقد يكون يومك مليتًا بالنشاط 
والتوتر على نحو غير عادي» أو قد يكون نشاطك المسائي مثيرًا أو 
مزحسًا جدًا. وفي ليال مثل هذه قد تكون الساعة وضتًا كاهيًا لكف 
لبعد تفرك دعن الاذارة ايومية وا لاص الغببهون باو 
يكونون آكثر ميلا إلى البقاء يقظين حتى وقت متآخر من المساءء 
وقد يحتاجون إلى منطقة عازلة أطول وانتباه شديد لنوع الأنشطة 
التي يختارونها لها. وعلى تحوعامح» إذاوجدت نفسك لمرات 


حدد فترة عازلة بين نشاطك اليومي ونومكف 


عديدة غير قادر على الاتنفصال عن آحد اقك اليومية حتى بعد 
إمضاء ساعة من الاسترخاء» فلتفكر هي إطالة منطقتك العازلة. 

ورغم هذاء عادة ما تكون الساعة الواحدة مدة طويلة فيما 
يتعلق بكونها فترة للاسترخاء. واذا كان لديك ميل إلى بدء 
الدخول في منطقتك العازلة في ائلحظة التي تعود فيها إلى منزلك 
من العمل او أذا بدأت تجنب أداء الانشطة المسائية - كالاتصال 
بالآخرين. آو الأعمال المنزلية. أو الهوايات - لأنك قلق من كون 
هذه الأنشطة قد تعوق نومك فقد تكون قلقًا جد بشأن نومكف. وقد 
تصير حياتك قاصرة على العمل والنوم»ء أو عدم النوم بتعبير أدق. 
والعيش على هذا النحو غير مفيد للنومء وقد يجعلئك اكثر عرضة 
للإصابة بالاكتئاب. وهناك فرق بين الانشغال بآنشطة تساعدك 
على الاسترخاء بعد يوم مليء بالعمل وبين تجنب أداء الأنشطة 
المعتادة؛ فالأمر الأول يمكنه أن يعزز من التوم. أما الثاني فقد 
يعتي آنك مشغول مسبقا بالنوم. وقد يجلب لك هذا الأمر نتاثج 
عكسية ويعوق نومك . 


اللأتشطة الممكن أداؤها في الفترة 
العازلة 


أخضل الأنشطة التي يمكتك أداؤها في الفترة العازلة - آي وقت 
تحولك - هي الآنشطة التي ثَوَدّى بهدف الاستمتاع وليست موجهة 


A 


الفصسل ه٥‏ 


ت 


تحو تحقيق الآهداف. وتن نوصيك يان تشن قائمة بالاأنةطاة 
المتناسبة والتي يمكنك أن تختار من بيتها ما ترغب فضي آداته 
في متطقتك العازلةء وتوجد فضي أسفل هذه الصفحة والتي تليها 
بعض الأفكار التي يمكتك البدء بها. ورغم هذاء تذكر داكمًا أن ما 
يصلح كنشاط يَوَدّى في الفترة العازلة بالنسبة لشخص ما قد لا 
يصلح آأبدً! للآخر؛ لأن الناس مختلفون فضي كيفية تتاولهم لأنشطة 
معيتة. وعلى سبيل المتالء يستمتع عديد من الناس بلعبة الورق 
التي تسمى سوليتير. ولكن البعض يلعبونها دون اهتمام لمجرد آن 
يمضوا وقتهم بينما يكافضح غيرهم من أجل تحقيق زمن قياسي 
أو نتيجة قياسية فيها. وبالنسية للتوع الأول من اللاعبين» من 
الراجح آن تهدئهم لعبة سوليتيرء وهي تعد نشاطا جيدا يُودى ضي 
القترة العازلة . آما بالنسبة للتوع الثاني من اللاعبين» فقد تولد 
هذه اللعبة لديهم مستويات عليا من الانتباهء وإاليك بعض الأفكار 
المقكر عة 


® قراءة کتاب. 
ه٠‏ الاستماع إلى الموسيقى أو اليرامج الإذاعية. 
۵© مشاهدة التلقاز. 


e‏ الاستحمام في الحوض اأمخص ص لاک أو وقوطًاء أو 
خت حمام بخار. 


AY 


دد فترة عازلة بين نشاطظك اليومي ونومك 
»® ممأرسة رياضة اليو جا أو التای تشی.۔ 


e‏ ے4 ح المجلات أو الكتب التى تحتوى على رسومات فنية 
او صور فوتوغرافية. 


٠‏ العزف على آلة موسيقية. 

« ممارسة التصميم أو الرسم. 

ه مشاهدة المياريات الرياضية في التلقاز. 

ه آداء عمال مهارية. 

ه ممارسة لعية البليارد أو غيرها من الألعاب. 
8 التطريز. 

٠‏ مشأهدة النجوح. 


5 


۾ التامل. 
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التضرغخ لائنشاء متطةة عازرتة . 
إذا لم يكن بمقدورك تخيل إنشائك لمنطةة عازلة لأنلى مشغول 
بتلبية حاجات جميع من حولك حتى وقت إيوائك إلى الفراش؛ 


AY 


٥ ا[لقصل‎ 


فريما حان الوقت لتَقَيّمَ ما إذا كان يتبفي لك أنت نفساف أن 
تصبح أولوية آهم في حياتك. وقد يكون الواحد منا آَيّا راتعًاء أو 
أمّا راثعةء أو صديقا رائعًاء أو زوجة راتعة. أو زوجًا راثعًاء أو موظةا 
راتَعًاء أو ريسا راشعًاء ولكنه |إذا لعب دوره هذا لدرجة حرماته من 
تلبية احتياجاته الخاصة. فقد يصبح عدوا رئَيسيًا لنفسه. 
وريما أقتعت نقسك بآنك لست بحاجة الى وقت فراغ أو راحةء 

ولكن لدى جميع البشر احتياجات معينةء وهذه الاحتياجات لا 
و المرتبة الثانية بعد حاجات الآخرين دون أن تكون 
هناك تكلفة. وفضي آقل التقديرات» تكون التكلفة هي سوء التوم» 
ولكن لك آن د تتوقع آيضا حدوت عواقب سلبية آخرى على الصحة. 
وإذا لم تهتم بنفسك» فلن تجد الكثي ر لتقدمه للآّخرين. ولتفكر 
ي بعض الإإستراتيجيات التالية.ء والتي صممت لمساعدتكف على 
الشروع في إعطاء الأولوية لصحتك وسعادتك: 


٠‏ فكر في احتياجات الأشخاص الذين يعتمدون عليك حاليًا. 
ثم فكر_ الآن في احتياجاتك آنت. هل قائمة احتياجاتكى 
أقصر من قاتمة احتيا جات هؤلاء الأشخاص؟ إن كانتت 
كذللف» طلماذا؟ ومامدى اختلاف احتياجاتك عن 
احتياجحات الآخرين؟ ولماذا أنت مختلف عن الأخرين؟ 
وما الأمور المنسية في قائمة احتياجاتك5 أضفها إلى 
قائمة احتياجاتك. وخصص بعصا من وقتك للتخلص 
من التوتر وللاسترخاء في كل ليلة. 


A 


حَدَد فترة عازلة بين نشاطك اليومي وتوماف 


اعلم آتلكف سوف تصبح أكثر فاعلية في تقديم المساعدة 
لمن يعتمدون عليك اذا أعطيت الأولوية لاهتمامك 
اة فاگ . 


ذكر نفسك بأن الجميع يحتاجون إلى استراحة يوميًا. 

* قل لا لطلب واحد على الأقل فضي هذا الأسبوع. 

* ضع حدودا بينك وبين من يتثقلونك بطلياتهم. 

ه أعلم التاس بأنك تَحّدت حاليًا تفييرًا في حياتك» وآنك لن 


مساءًّ كل ليلةء إلا فى الحالات الطارئة. 


وإذا كنت تخشى أن تواجه متاعب في تطيبيق الفترة العأزلة 
لآنك تجد صعوبة في الانقصال عن عملك » فقد آن الأوان لتقييم 
ما إذا كانت علاقتك بعملك ذات أضرار محتملة آم لا. وانعدام 
التوازن بين حياتك العملية وحياتك الشخصية قد يكون هو السيب 
في حدوث مشكلاتك الخاصة بالنوم. هل تتهمك فضي العمل لدرجة 
حرمانك من أشياء آخرى في حياتك؟ بعض الناس يعملون كما لو 
أتهم مدمتون للعمل. هل أقنغت نفسك بأن عليك العمل بجد آكبر 
من الجميع؟ وفي مكان حعملك. هل آنت دائمًا أول من یحضر إلى 
العمل وآخر من يتصرف عنه؟ وهل سبق أن اتهمك أحدهم بآنك 
مدمن للعمل أو مغخال فضي عملكف؟ وهل تشعر بأنك مدمن للعمل؟ 


القفصل ه٥‏ 


قد يكون عملك وشخصيتك المهتية مرتبطين بشدة باعتدادكف 
الذاتي لدرجة آنك تخصص قدرًا عظيمًا من وقتك لأنشطتكف 
الخاصة بالعمل. وهل تشعر بالسوء تجاه نفسلك عندما لا تؤدي 
عملك؟ وهل ترى الأنشطة التي لا ترتبط بالعمل مضيمعة للوقت؟ 
وهل تؤمن بآنه يتبغي إمضاء آوقات الفراغ في أداء بعض الأنشطة 
المفيدة الموجهة نحو تحقيق يعض الأهد اف3 وهل بلغت درجة 
تحقير الأنشطة التي تَوَدّى بهدف المتعة أو الراحة3 إذا كنت 
كذلكء فها هي ذي بعض الأمور التي بوسعك آن تجربها: 


e‏ سل نفسك: لماذ! أنا استثقاء من القاعدة التي تقول إن 
البشر يحتاجون إلى الراحة والاسترخاء؟ ويعبارة أخرى» 
تح الفكرة القائلة إنكف لست بحاجة إلى الراحة أو المتعة 
في حياتك؛ فجميع البشر يحتاجون إليهما. 


۰ تخيل ما سيحدٿث في العمل لو کتت عاجڙا بشكل ماء 
فهل سيتدمر العمل أم سيجد طريقة ما لتعويض غيابكى؟ 
فلتتحد تزعتك إلى المبالغة في تقدير أهميتك للعمل. 
ومن المفارهة أنه غالبًا ما يكون الأشخاص الذين يأخذون 
فترات استراحة وإعادة شحن طاقاتهم أكثر إنتاجية ضفي 
العمل من غيرهم. 


٠‏ جرب أن تدخل بعض الراحة والمتعة فى حياتك» واستقطع 
جز ءا من الوقت الذي تكرسه للعمل. وعلی سبیل المتال. 


A“ 


دد فقترة عازتة بین تشاطك اليومي ونوملف 


اذا كنت تعمل لفترة تزید علی الثمانی ساعات يوميًاء 
فاعزم على الاتصراف عن العمل في وقت ميكر هذا 
الأسبوع» وأمض هذا الوقت الزائد فى آداء أمر ممتع. 


* اجعل قائمة المهام المطلوية الخاصة بك قاصرة على 


* فيما يتعلق بعملتك الشخصية الخاصة ( أي عقلك  )‏ فكر 
في زيادة قيمة لحظات المتعة وتقليل قيمة الإإنجازات. 


خالاصهة الفصل 

كيقية البشر. آنت بحاجة إلى الراحة والاسترخاء. وق وص 
لك هذا الفصل كيف أن وجود متطقة عازلة لديك يمكن أن يساعد 
عقلك على الاستعداد للتوم بآن تلقي بأنشطة اليوم وقلقه خلف 
بمدة قدرها ساعة تقريبًاء ابد ا في التحول بعيدًّا عن ''شخصيتك 
النشطة" بالاقتصار على الأنشطة الياعثة على الاسترخاء 
او اتف رابات الشخصية في نهاية اليوم سوف يساعد انك في نيل 
ليست مضنعة للوقت مطلقاء سوف تساحدك الفترة الغازلة على 
أن تصبح أكثر إنتاجية في ساعات "العمل" 


AY 
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يمكنك ترك ما في يومك من إثارة وتوتر وراء ظهرك. ورغم أن 
إلى اأستراتيجية مدروسة. آي تمرين فعال للاسترخاء. وإذا وجدت 
هو أتحل اليخية أمامك. وهقاك سب اللتت كير هي أن ممادرسة 
وا 


القحسل “> 
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هل وحسب 2 

تشعر بالتوتر والقلق على نحو خاص في المساء؟ وهل تشعر 
بالإاحباط لعدم قدرتلى على الاسترخاء؟ مثلما تجعل صعوية 
التنوم عديد! من الناس قلقينء قد تسبب لهم صعوية الاسترخاء 
القلق أيضًا. وربما جريت الاسترخاء بالفعل في حل مشكلا تك 
الخاصة بالنوم وشمرت بمزيد من القلق لأنك كنت غير قادر 
على الاسترخاء. وحتى إذالم يبد الاسترخاء ناجسّا معك في 
الماضيء فهو لا يعني أن تمرين الاسترخاء لا يمكن أن يكون مفيدًا 
على الإطلاق. وأنت بحاجة إلى تذكر الأمور الأساسية التالية 
داأدَمًاً. 


ھر زي ) لست | TEB‏ دست ھر ر 

تعد القدرة على الاسترخاء مهارة. وهي كبقية المهارات تتطلب 
المران لاكتسايها۔ وتعلم الاسترخاء كتعلم العزف على البيانو. فلن 
کون فاا ید عا د اك اد ری و اجی خخا وغل تج فاه 
لا يمكنلك توقع النوم على نحو جيد في الليالي القليلة الأولى من 
ممارستك لتمرين الاسترخاء؛ فآنت تعيد تمرين جسدلك وتيتني 
مهارة. ووضع توقعات خيائية سوف يقدي بك إلى التخلي عن الأمر 
ضفي بد ايته. 


وفي كتابه الذي بعتوان £^ Catastrophe [1v‏ ۴1/1 اقترح 
الد كتور "جون كابات زن"» وهو خبير شهير في مجال إدارة التوترء 
أن الثيدء في ممارسة أحد التمارين - كتمرين الاسترخاء - يشيبه 
حياكة المظلة (وكان ذلك في عام ۱۹۹۰). وأتت لن تختار أَبِدًّا 
الشروع فضي حياكة مظلتك وأنت تهبط بالفعلء بل سترغب في 
إتمام حياكتها في وقت سابق. وبعبارة آخرىء يتحتم عليك تعلم 
إأستراتيجيات الاسترخاء والمران عليها في وقت سابق؛ لكي 
يتستى لك حيتما تكون متوتَرًّا أن تجذب حيل مظلة الاسترخاء 
بيسر وأن تيدأ في الشعور به. لذاء اعزم على التمرن على إحدى 
استراتيجيات الاسترخاأء یوما ولهدة آسابيع؛ وسوف تصاب 
بالدهشة عند رؤيتك للنتاتج. 

وقد تقلق لأن جسدك لايمكفه الاسترخاءء ولكن هذاهو 
بالضيط سيب حاجتك إلى المران. وحتى إذ! اعتقدت بآن جسدكف 
غير قادر على الاسترخاءء يمكنك ملاحظة التغيرات الدقيقة التي 
تطراً على إحساسك بتوتر عضلاتك إذا انتبهت إليها بشدة. ونظام 
الاسترخاء في جسدك ليس "معطلا" بل هو بحاجة إلى مزيد من 
التحفيز. وتبدآاً عملية التحفيز هذه بملاحظة الفرق بين شعوركف 
بعضلاتك حينما تكون منقبضة وإ حساسك بالتخلص من ذلك 
التوتر. وبالتركيز على الفرق بين هاتين الحالتين المتتاقضتين ؛ء 
وف کر ان نا غاا الا اع اتے جد ماغلے الاقل. 
وبالمران - والصبر - سوف يكون من الآيسر لك الاسترخاءء 
وأ خساسك نه سوق بز داد عقا 


۹٩ 


التفصسل “ 


دع القلق بشأن الاسترخاء 

توجد عدة اختيارات مختئفة لقياس كل توع من الاسترخاء 
ومقارنته بالأنواع الأخرى من حيث مساعدتها للناس في التغلب 
على مشكلات التوم» دون تفضيل أحدها على غيرها. ومن ثم 
ينبخي عليك ان تستعرطض بحرية طرق الاسترخاء المختلفة 
وتنظر آيها أفضل بالنسبة لك. ولتَقّبل على الاسترخاء بشغف 
وعقلية متفتحة (وسوف يتم ار استراتيجيات مختلفة 
للاسترخاء) . وقلل من توقعاتك؛ لأن الأمر في البداية يتعلق بتعلم 
الاسترخاء بقدر أكير من تعلقه بتحقيق درجة معينة مسن 
أللاستر خاء. 


ٍِ 
کے تدما تكون بقظا 

کثیرًا ما يحاول الناس التمرن على الاسترخاء فی الفراش؛ آملاً في 
أن يدت فيهم آثرّا كأثر الأقراص المنومةء ولكن ليس من الراجح 

آن یکون هذا فعالاًء وقد يكون محبطا ومثيطا للعزيمة. . ولكي يکون 
الاسترخاء فمالاً في الفراش» يتطلب منك أول أن مةد اع 
الفراشس» ومن خلال الممارسة والانتباه المركز. وسوف تعلم أنلى 
مستعد لليبدء في استخدامح الاسترخاء في الفراش عندما تلا حظ 
ان بوسعك التحول إلى حالة الاسترخاء خلال ممارستك النهارية 
له. 
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أرخ جسد ك لیهد عقدکفک 


قلقات الجسدي 


رغم أنك ريبما لا تحب القلق. فلا يمكتك النجاة بدونه؛ ضفي 
المواقف الطارثةء يأسر القلق انتياهك» ويتيح لك الاستجابة لهذا 
الموقف إما بالهرب وإما بحشد مصادر إضافية لكي يستطيع 
جسدلى إدارة هذا الموقف الطارئ. ولدى جسد الإنسان آجهزة 
تكميلية تتحكم في عملية التنشيط والتتييط الجسدي» وتتحكم 
في الاسترخاء والتوتر آيضا. ويمكنك تشبيه هذه الآنظمة 
بائمكابح ودواسة الوقود في السيارة. ولكي تود السيارةء فأنت 
بحاجة إلى كل من الوقود والمكأبح. وهي الجسد.ء يمثل الجهاز 
العصبي السمبتاوي 'الوقود" لجسدك» ويمثل الجهاز العصيبي 
الباراسمبثاوي "المكابح" له. 
وعنتدما تريد التحرك بسرعة ( كما غي حالات الطوارئ) › 

يصيح جهازك العصبي ا > وبتز اید معدل دقات 
قلبك. وتيد ا في التتقس بسرعة أكبرء و تتدفق المزيد من الدماء 
في عضلا تلى الكبيرة (آي ذراعيك وساقيك ) » والوظاكف الحسدية 
التي يمكن تأجيلها - كالهضم - تتوقف مؤقتا. وهذا الأمر يشيه 
الضخط على دوأسة الوقود. وهذا هو الجهاز الذي يساعدك عندما 
تكون بحاجة الى الھرب من مصدر تھدید - کشخص مزعج - 
مواجهته على الفور. ویکون هذا انجهاز نشطا أَيصّا حتى عندما لا 
يكون الخطر حالة طارئة "حقيقية" أو عاجلة. وعلى سبيل المثال. 


ar 


“٦ الغفصل‎ 


اذا كنتت تشعر بالقلق حيال آمر قد لا يحدث أبدًاء أو لن يحدث 
خلال عدة أيام تاليةء فقد يظل هذا الجهاز نشطا ويحدث لديك 
شعورًا بالانتباهء والتوترء والقلق. 

وليس من الحكمة بالطيع أن تنام إذا كنت تلاحظ وجود خطر. 
وبعبارة أخرىء» الشعور الذي يثيره الجهاز العصيي السمبثاوي 
المقرط النشاط كاستجابة لخطر حقيقي أو وهمي لا يساعد على 
النوم. ولا يمكنك أن تتام عتدما يكون جهازك العصبي السميثاوي 
مقرط النشاط؛ فآنت بحاجة أولا إلى أن يضفط جهازك العصيي 
الباراسميثاوي على المكابح. وعندما يكون جهازك هذا مَنَشّطاء 
يتناقصس معدل دقات قليك» ويصبح تنفسك بطيئًاء ويتدطق الدم 
فضي كل أنحاء جسدك بقدر متساوء والوظائف الجسدية المهمة 
کالهضم تستعید عملھا. وهنا تاز مستول عن الراحة واسترداد 
الحالة الطبيعية. واذا تعلمت كيفية الضغط على مكابحك بارادتى. 
فسوف تكون لديك أداة قوية في موعد النومء ولن يزعجك عقلك 
الصاخب وأنت في فراشك. 


ضع خطة للاسترخاء هذا الأسبوع 

قد يكون إحداث تغير ما فضي روتينك أمرّا صعبًاء ويسر طريقة 
للمحافظة على تغيير ما في السلوك هو أن تضع خطة لكيفية تحويله 
إلى عادة. والآن وقد علمت آن التوتر المزمن قد کون اساسا فی 
حالة الأرق التي لديك» وآن إدارة هذا التوتر تتطلب المران» فمن 


۹٤ 


رخ سد کک يھا عقناک 


المهم آن تعطي الأولوية لهذا المران لبضعة أسابيع تالية. ولتنظر 
فضي جدولك الحالي وخصص فيه عشرين دقيقة على الأقل يوميًا 
لهذا المران. وعلى مدار الأسابيع التاليةء استمر في مراقية 
المرات التي استطعت فيه ا التمسك بهذا الالتزام۔ وبالنسية 
للأيام التي لم تتمسك هيها بهء ما الذي أعاقك عن ذلك؟ ولتمض 
بعض الوقت في فهم سبب عدم تمسكك به. ولا تنتقد نفسك لعدم 
أداء تمرين الاسترخاءء ويدلا من ذلك خصصیں بعض الوقت 
لاستكشاف الأخطاء وكيفية إصلاحها. 

وأكثر العقبات شيوعًا أمام تحويل الاسترخاء إلى عادة هي 
وَهَّم انعدام الوقت. وإذا لم يكن بمقدورك توفير عشرين دقيقة 
من يومك للعناية بصحتك. فمن الراجح أنك مفرط في جدوئة 
وقتك ء وقد يكون هذا هو مصدر توترك وصخب عقلك في المساء. 
وحالما يتوفر لك بعض الوقت في جدولك» حاول أن توفر وقتا 
لا يعرض لك فيه شيء. ولتيعد آجهزتك الإلكترونية الشخصية 
واضبط هاتفكف الجوال على الوضع الصامت. وإذ! كان لديك 
أطفقالء فلتضح الترتيبات لامتاية بهم آو مارسس التمارين بعد 
خلودهم إلى التوم. وأخير زوجتك» أو صديقك . أو شريكك هي 
الغرفة بآنك تباشر برنامجًا للاسترخاء وأتلف ستكون ممتتا له إذا 
وَفَرَ لك بعض الهدوء كل مساء. وَلَثَحّدت التغيير على مدار الشهر 
التالي» وانظر فوائد التمرن على الاسترخاء. 
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٦ الفصل‎ 


استراتيجيات الاسترخاء 

کما د گرنا سابقًاء تيست هناف استراتيجية استرخاء معيثة أفضل 
من غيرها؛ لذا فلتجرب عدة إستراتيجيات متتنوعة وحدد آيها 
أفضل بالنسبة لكف . ويمكنك إنشاء قائمة باستراتيجيات الاسترخاء 
لتجربها على مدار الآسابيع القليلة التالية. وسوف تقدم لك في 
الصفحات التالية بضع إستراتيجيات مختيرة.ء ولكن تذ كر داثمًا 
أنه توجد العديد من الإستراتيجات الآخرى. وهناك العديد من 
كتب المساعدة الذاأتية المخصصة لإأستراتيجيات الاسترخاء مثل 
كتا The Relaxation and Stress Reduiction Workbook‏ 
ل "مارا ديفيز ٠"‏ و"إليزابيث روبنز إشيلمان". و"ماتيو ماكي" 
( دار نشر نیو هاربیتجر ببلیکیشتز» طيعة عام .)۲۰٠۰۸‏ 


تمر ين الاسترخاء التدریجی لاعضلات 

بی هدا رین ھن ٠‏ کی اساا الاسترخاء الم قخدمة 
شيوعاء وهو يعلملك الفرق هي الشعور في كل مجموعة عضلية 
بيسن التمسك بتوتر العضلات وبين التخلص من هذا التوتر» آي 
أسترخاء العضلات. 

والتعليمات التالية سوف تقودكف طوال أداء التمرين. ونظرًا 
لأن تمرين الاسترخاء التدريجي للعضلات يتطلب أن تؤديه وأنت 
مغمض العينين» فيمكن للفقرات المكتوبة بخط مائل آن تصلح 
كنص لك إذا رغبت في تدوين شيء ما لتوجيهكى. ولتأخذ وقتكف 


۹٦ 


أرخ جسدك ليهدا عقذاف 


الكاضي مع كل مجموعة عضليةء وتوقف لمدة خمس عشرة ثانية 
تقريبًا أو آكثر عند الانتقال من مجموعة عضلية إلى أخرى 
أو وو ساف الاستعانة بنص هذا| التمرين الموجود في الصفحة 
الخاصة بالمؤلفة "كولين كارني" في موقع جامعة ريرسون من 
خلال الرابط التاليس: ۲6۲80٩۸. ٥4/-٥٥4۲٨۸8€7/‏ . ويوجد فضي 
السوق أيضًا العديد من الأسطوانات المضغوطة التي تقد 
توجيهات خاصة بأداء هذ! التمرين 

وكما هي حال آي تمرين من تمارين الاسترخاءء ابداً باكتشاف 
وضعية مريحة. إما بالجلوس آو بالاستلقاء على الأرض. ولتآّخذ 
نفسًّا عميقًاء واحتفظ به لبضع دقائق» ثم آخرجه بيطء. وهيیٌ 
عقلك لأآداء تمرين يركز على الزمان والمكان الحاليين فقط. 
وأنت تخصصل هذا الوقت للانتباه إلى جسدك وتعلم الإحساس 
بالتخلص من توتر العضلات. 

ولتستحضر وعيك في قدمك اليمنى.» أتحدث التوتر في 
عضلات قدمك هذه بالاإشارة بأصابعك ويها ف ي أتقاء تحريكها 
إلى الأمامء وحافظ على هذا التوتر في قدمك » ولاحظ شعوركف 
بالتوت ر الساري فقي قدمك كلها» وتوقف لعشر ثوان. والآن. في 
آثقاء تخلصلات من التوتر وارخاء قد ماک رکز انتباهك کله على 
إحساسك بالتخلص من هذ| التوتر» ولا حظ مدی اختلا ق شعورف 
الحالي عن شعوراك السابق عندما كانت عضلات قدمك متوترة. 
ودع قدمكک تسترج بعمق كبير. وقد تلا حخل وجود احساس بالئدفضء 


أو الخدر قبي ا . وأمض خمس عشرة ثانية في اللاستمرار في 
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“٦ القصل‎ 


ت ركي زك على الإحساسس المختلف الذي لديك الآن بأناف تخلصت 
من التوتر. 

والاحظ آنك لست مضطر ا إلى الاسترخاء بفسبة ٤٠١١‏ ليكون 
ها التمرن فال وت ةا ود ق وها وع 
التوتر في البداية. وتمرين الاسترخاء التدريجي للعضلات يتعلق 
بالتعرق على الفرق بين الإ حساسين. وبعد خمسس عشرة ثانيةء 
انتقل إلى القدم اليسرى وكرر العملية ذاتها. (وإذا كنت تدون ما 
تفعله4.» فلتكرر تدوين العملية السابقة » واستبدل كلمة " اليسری" 
يكلمة " اليمفى') . 

وبمجرد أن تنتهي من إثارة التوتر في كلتا القدمين وإرخاثهماء 
وتوقفلكى لمدة خمس عشرة ثانية. انتقل الى المجموعة العضلية 
التالية. 

والآن» فاتستحضر وعيك فى ربلة ساقك اليمت ى أو العضلات 
الموجودة في الجزء IE EINE‏ 
العضلات بجذب أصابعك نحو رأسك» ولاحظ شعورك بالتوتر 
الساري في ربلة ساقك . والآنء حافظ على توتر عضلتك وركز على 
هذه المنطقة لمدة عشر ثوان. والآن» أرخ ربلة ساقك ولا حظ مدى 
اختلاف مو ك ااخاتی مرن عور ك الا تق ند ا کانت عضاتاف 
متوترة. وركز وعيك على مدى شعورك باسترخاء ريلة ساقك الآن 
مقارنة بشعورك بها حبنما كانت متوترة. 

وبعد خمس عشر ة ثانية من الت ر كيز على إحساسك بالاسترخاءء 
كرر العملية ذاتها مع ريلة ساقك اليسرى. (وإذا كنت تدون ما 


۹A۸ 


fr Pi 


تفعلهء فلتكرر تدوين الفقرة السابقة» واستيدل كلمة اليسرى 
بكلمة "اليمنى" ). 

وووقت اة ته د 0 و اک ودا کور ا 
استحضرانتباهك في الجزء العلوي من ساقك اليمنى. ولإثارة 
التوتر فضي هذه العضلات» يمكفنك أن تجرب مد ساقك في الوقت 
ذاته الذي تحاول فيه ثقي ساقاك عند الركية» ولك ن لا تحركف 
ساقك بالفعل. ولت ركز على الأفعال المتناقضة الخاصة بالعضلتين 
وكل متهما يعمل ضد الآخر. 

ولتلا حظ الآتي: إذا تقلصت عضلاتك أو تشنجت في أثناء 
أداء آية حركة من حركات إثارة التوتر في هذا التمرين» فاعلم 
أنك أضرطت في استخدام قوتك. ونت بحاجة إلى إحداٿث بعض 
التوتر وحسب. 

ولتركز على التوتر الحادث في الجزء الأعلى من ساقك وضي 
ضخذك » ولا حط التصلب اليادي على عضلات ساقك وانتظ ر لمدة 
عشر ثوان. والآن» تحرر من التوتر الموجود فقي الجزء العلوي من 
ساقاف ور كر غل اجهادات بالتحرر مغه» ولا حظ مدی اختلاف 
شعورك بساقك عندما استرخیت» ودع ساقك تسترخ بعم ق کبیر. 
وا مر عا ةه شرة ثانية 

ثم كرر أداء العملية ذاتها مع فخذك الأيسر. 

والآنء حول انتباهك إلى الورك ومقتطقة العجز لديك» واثن 
عضلات عجزك وجاتيي وركيك » و ركز انتباهك على هدا الجزد 


4۹4 


“١ القةصل‎ 


من الجسد. وعلى الإحساس الذي يثيره فيك ثتي هذه العضلات. 
ولتحافقظ على هذا التوتر - إذا استطعت ذلك -لمدة عشر 
ثوان على الأقل. والآن» ركز انتباهك على تحرير هذه العمضلات 
من التوتر. ولاحظ الاختلاف بين إحساسكف بالتوتر وا حسا ساف 
باللاسترخاء. ثم ركز انتياهك على هذا الجزء من الجسد لمدة 
خمس عشرة ثانية على الآقل. 

ولت ركز الآن على منطقة بطناكف» وقم بإثارة عضلات بطغاف 
بجعلها صلبة قدر الإمكان» ولا حظ مدى صلا بة هته المنطةة 
عفدما تثير التوتر فيها» وحاول الحفاظ على هذا التوتر لمدة عشر 
ثوان على الأقل. والآن. رخ بطفك ولاحظ خروج الهواء من بطغكف 
ا افر هن انر ادام ت 
تتحرر من التوتر الحادث في بطناك » واستمر في التركيز على هذا 
الاحضساس لمدة خمس عشرة ثانية: 

والآن» ركز انتباهك على عضلات جذعك. ولتقم بإثارة هذه 
العضلات من خلال الشهيق وض م آلواح كتفك. ولا تقرط في 
استخدام القوة ضي فعل هذ!ا الأمر» ولاحظ ما تشعر به عفدما 
يكون الجزء العلوي من ظهرك وكتفيكف في حالة توتر» ولتحافظ 
على هذا الوض ع لمدة عشر ثوان. والآن. ازفر وأرخ تلك العضلات» 
تلض من كل اتور ولا حط دى اخ لاف مشاعركة وا تمر 
قي التركيز على هذه المفنطقة لمدة خمس عشرة ثانية أخرى. 

والآن» ركز انتياهك على الجزء العلوي من ذراعك» ولتشر 
هته المنطقة يشي ذراعك إلى المرفضق ورفع يدك إلى كتضك . 


رخ جسد لف لیهدا عقلاف 


ولتت ر التوتر في عضلة ذ راعك وتفحص شعورك بالتوتر» وحافظ 
على هذ! الوضع لمدة عشر ثوان تقريبا . 

ملحوظة: كما فی الال م كل مجو من العضاذت: اذا 
شعرت بأآلم أو تشنجات. فلتخفضف من التوتر. وأنت بحاجة إلى 
التركيز على الإحساس الذي يعتريك عتد حفاظك على التوتر في 

والآن» تحرر من التوتر ولا حظ مدى الاختلاف بين التوتر 
واالاسترخاءء ولتستمر في إرخاء عضلات ذراعاك وركز على 
أ بخسا ساف مالا قر 1ء دة حمس رة 0ة اکر دادن 
حول انتباھك إلی الاسفل بعضں الشیء» الى عضلات يداف 
وا اكه و کات قد هده اللات قن تة لى وااحاف 
على هذا الوضعح. ولتركز انتباهك على مدى شعورك بالتوتر في 
هذه المنطقة من جسداك. وبعد عشر ثوان تقريباء فلترخ يد لف 
وساعدك بأن تفتح يدك وتترك أصابعك ترتخي بلا جهد. وفي 
آثقاء فعلك لهذا الأمر. للاحظ الأحاسيس التي تمسرى فضي يدك 
وساعدلک» ولا حظ مدى اختلاف التوتر عن الاسترخاء»ء واستمر 


فی إرخاء یدک وساأاعدك وتفحصس شعورك بالتوتر لمدة خمس 


ولتكرر الجزء السايق من التمرين على ذرأعك اليسرى. 

ويعد الانتهاء من إثارة التوتر في عضلات يديك وذراعيیكف 
وإرخائهماء يمكذك الانتقال الآن الس رقبتك. ويمكفاكت أثارة 
التوتر فقي عضلات رقيتكف بجذب ذقناف نحو صدراف ومفعها في 


فصل “ 


الوقت ذاته مسن مسه. وحافظ على هذا التوتر لمدة عشر ثوان 
ورك ز انتباهك كله على إحساساك بالتوتر في رقبتك . والأن» حرر 
عضالات رقيتك من التوتر ورك زانتباهكف على إحساسك بهذا 
التحرر. وإذ ا كنت مستلقيا ء فلتتح لرقبتك الالخفاض بلطف نحو 
الأرضسء. وتحرر من كل التوتر الموجود في عققك . ولاحظ مدى 
االاختلاق بين الاسترخاء والتوتر. وحافظ على تركيزك على 
عضلات رقبتك المسترخية لمدة خمس عشرة ثانية آخرى. 

واللآنء حول تركيز انتباهك إلى عضلات الجزء السفلي من 
وجهاك. ويمكقك إثارة التوتر فضي هذه العضلات بان تصر على 
أسقانك وتجذب جانيي فمك إلى الخلف فضي الوقت ذاته. ولتحافظط 
على هذا التوتر لمدة عشر ثوان على الآقل. وركز حًا على شعورك 
بتصلب هدد العمضلات. والآن. قي آثفاء إرخائك لهته العضلات 
وإتأاحة عودة فماك إلى وضعه الطبيعي» ا حظ اا ختلاف بين 
اللاسترخاء والتوتر» واستمر قي التركيز لمدة خمس عشرة ثانية 
آخرى على العضلات المرتخية في الجزء السفلى من وجهك . 
وليسس من المهم أن تكون عضلا تك هذه مرتخية بشكل تام» بل 
الأهم آن تلا حظ الاختلاف بين الاسترخاء والتوتر وتركز على 
الاحساسں بالتحرر من الاسترخاء. ويمرور الوقت.» ويالمران» 
سوف يز داد استرخاؤك عمقا. 

ولت ركز انتباهك الآن على عضلات الجزء الأوسط من وجهك . 
ويمكاك إثارة التوتر في هذه العضلات بضم جفني العيتين - دون 
الإطياق - (آي تضييق عيفيك) بإحكام قدر الإمكان مع شد أنفك 


رخ جسدكف لیهداً عتااف 


في الوقت ذاته. ولتحدث التوتر في هذه العضلات الآن» وركز على 
مدى شعورك بالتوتر» واستشعر تصلب عضلا تك وحافظ على 
هتا الوضع لمدة عشر ثوان. والآن»ء تخلص من التوتر الحادث في 
وجهك » ولاحظ شعورك يتحررك من هذا التوتر. وأتح لعضلات 
عيفيك أن تصبح لينفة وتعود إلى موضعهاء وأتح لجانب ي أنفك أن 
يصبحا لينين ويعودا إلى حالة الاسترخاء السابقة. ولتستمر في 
ارخاء هذه العضلات لمدة خمس عشرة ثانية أخرى. 

وآخيرًاء ركز على العضلات الموجودة في الجزء العلوي من 
وجهاك . ويمكفك إثا رة التوتر قى هذه العضلات بأن ترفع حا جبيكف 
قدر الامكان» واستتع ر التوتر الحادث فيهماء واستشعر التصلب 
الحادث قي الجزء العلوي من وجهك وركز على هذا الإحساس 
لمدة عشر ثوان تقريبٍ ا . والآن» آرخ هذا الجزءء ودع حاجبيك 
يتخفضاء واستشع ر التحرر من التوتر في هذه المنطقة. ولتستمر 
في الاسترخاء والتركيز على الفرق بين الشعور بالاسترخاء وبين 
الشعور بالتوتر لمدة خمس عشرة ثانية تقرييًا . 

وعند إتقاتك لهذا التمرين سوف تصيح قادرا على استكشاف 
مواضح التوتر في جسدك ثم التحرر منه. 


#ر ھکر سے سے کک 
التخيل الموحه 
ر 
قد تشعر بالقلق عندما تلوح في عقلك صور لمشاهد مزعجة. 
مح الإلحساس بمشاعر مصاحية للخوف کتسارع دقات ألقلب. 


“٦ لقصل‎ ١ 


وعلى سبيل المثال» قد تتخيل أنك طردت من العمل» فتستيقظ 
على خفقان قليك الشديد۔ ويجد عديد من اتناس أن من المقيد 
التركيز على التخيلات التي تخفف من حدة القلق أو تنشىٌ مشاعر 
مضادة له مثل مشاعر الاسترخاءء والطمأنيتةء والهدوء. ورغم أن 
هذا الامر يتطلب بعض المران» فإن هذا التوع من المران قد يكون 
مفيدًا جدًا لك فضي تعليم نفضسك كيفية إنشاء حالة من الهدوء. 
وكما هي الحال مع غالبية تمارين الاسترخاءء حاول أن توفر لهذا 
التمرين عمشرين دقيقة على الأقل من وقتك يوميًا. 

وفكرة التخيل الموجه تقوم على تخيل مشاهد سارة مهدثةء 
وسوف نعرض لك في الفقرة التالية تمرين تخيل موجه لمشهد 
شاطئء» ويمكتك تطبیق هذا التمرین علی أي مشهد تراه مھدتًا علی 
نحو خاص۔ ولا تقصر خيالك علی آماکن قمت بزیارتها سالقاء بل 
لك مطلق الحرية في تخيل آماكن لم تزرها أبدًا أو أماكن خيالية. 
ويمكنك الاستمتاع بتخيل مشاهد خيالية تجد تفسلك فيها تسبح 
فضي السماء. وإذا ابتكرت مشهدًا خاصًا بك» قَصصَةٌ بحيوية قدر 
اللإمكان» واشتمل على آكبر عدد من الحواس الخمس في وصقك. 
ولتصف ما فيه من مناظر. وأصوات» ورواتح» وملمس» وطعم - 
إن كان له طعم. ونحن نوصيك بأآن تجري تسجيلا صوتيًا لك . 
سواء أكتت تصف مشهدك الخاص آم تقر وصت المشهد التالي؛ 
لكى يمكتك الاستماع إليه وعيناك مغمضتان في أختاء أداء هذا 
التمرين. ويجد آأكثر الناس أن من الأيسر التركيز على الصور 
الذهنتية دا كانت العيتان مغمضتين . 


ارخ جسد كف ليهداً عقلاف 


الشاط 

استل ق أو اتخ أية وضعية مريحة بالفنسبة لك » وخذ تفا عميقًا 
A‏ ن 
عيتيك لمساعد تلك في التركيز على تبطيء تقفسك واستحضار 
انتياهك في اللحظة الحالية. وافحص جسدك» واستحضرã‏ 
وعيك فضي آي موضع به توتر. وتنفس بعمق. وتخيل نَمَسّكف يتدفق 
إلى موضع التوتر ذلك . وف ي آشاء تبطىسء نقسك. تخيل سماعكف 
لصيحات طائر النورس من بعيد. وانظر بعيتي عقلك إلى ما 
حولك » ولا حظ آنك تقف على امتد اد ا جمل الشواطی ذ ات الرمال 
البيضاء التي سبق لك أن رآيتها. والشمس فوق رآسك تشعرك 
بدضها» ولتمض دةيةة في التركيز على هذا الدقء وحسب. ما هو 
شعورك به؟ وماذا تسمء؟ وماذ ا تشم على الشاطة؟ يهب الفنسيم 
بلطف ويفساب بين شعرك . وتخي ل أنك تأخذ نفا عميقًا من هواء 
البح ر المالح وتفمض عينيك » وأ ن أشعة الشمس الساطعة تتسلل 
من بين أجضفانك المغلقة. وركز على اإحساسك بالر مال الداضّة 
تحت قدمك» وركز على هذا الإحساس. وانظر إلى أسفل» ولقر 
قد ميك وهما على الرمال. وعندما تكون مستعداء ايدا في السير 
ببطء. وركز على إحساسك بأ خمصي قدميك وهما يغوصان في 
الرمال.» وبحيات الرمال وهي تملا ما بين أصابعلك » واستشعر 
رفعك لإحدى قدميك ثم خفض الأ خرى ووضعها على الرمالء 
وانظ ر إل ىآثار قدميات خلفك . وأنصت إلى التلاطم اللطيف 
للآمواج. ومشهد الأمواج مبهر؛ حيث يسي ر المد والجزر بإيقاع 


- 


الفمصل “ 


وكيف أ نكل موجة منها تقر بك من حالة الاسترخاء. وتعخيل 
جلوسك على الشاطى الرملي. وراقب الأمواج للحظة» واستشعر 
أن موضع جلوس کف يغوص قي الرمال الضاعمة»ء ویشکل کر سیا 
رائعًا تحتك » والمياه صافية. وقمم الأمواج بيضاء ومليئة بالزكد» 
والشمسن ضحت الان مت هة ف الماع وهلي ةة الها 
الزرقاء الجمباة r ee‏ ود هبية ء وصتراءء ووردبة. 
وأنت تشعر الآن مرة أخرى بدفء الشمس في وجهك وذ راعياف . 
وإذا كان هقاك آي توتر فى جسدلك » فلت ركز هذا الشعور بالدقء 
على موضع التوتر. وازفر هوا داضًا إليه. وأنت الآن في حالة من 
الهدوء والسكينة. ولتبق في مشهدك هذا بقدر ما تريد. 


ا ي 

خذ دقيقة الآن لملا حظة فسات عنما کون هادا گون 
تنفسك عميًّا وبطيتًاء وغالبًا ما يصدر من بطنك. وعندما تکون 
قلقًا أو متوترًّاء يكون تنفسك سريعًا وسطحيًا ويجري في صدرت. 
والتنفس من بطنك. والذي يسمى آيضًا التنفس الحجابي» يمكته 
ان يساعدك في الانتقال إئى حالة أعمق من الاسترخاء. وهو 
يتطلب بعض المران» ولكته فعال جدًا في إحداث الاسترخاء في 
جسدكک وعقلف. 


ارخ جد تک ليها عقالگ 


ولتبدأً المران» جد وضعية مريحة بالفسبة لك » فإذا كفت تشعر 
O PT E E‏ 
راحة. ولكن حاو ل أن تيقي ظهرك مستقيما. وإذ ا كنت مستلهيًا ‏ 
فتحركف حتی تجد موضغا مریخاء وضع إحدی يديك علی صدرك 
وضع الخرى على يطفنك. وقد تجد إحساسك بإرخاء يديك على 
صدرك وبطفلك مريكا. والآن. استنشق الهواء واجعله يصل من 
أنفضك إلى بطفك مباشرة» ويتبغ ي أن ترتفع يدك الموضوعة على 
بطفضك » وأن تتحرك اليد الا خرى الموضوعة على صدرك قليل . 
وقد يبدو هذا الأمر غريًاء وقد يتطلب الآأمر مغك بضعة أتفاس 
حتى تتمكن من تنسيق تتفسلك وبطنك مليئة بالهواء ومرتفعة . 
وعفندما تزفر. ازض ر الهواء من فمك . وأطل ق أكبر قدر منهء وقم 
بتقليص عضلات بطقك في الوقت ذاته. وينبغ ي آن تغوص يدك 
الموضوعة على بطفك عندما تزفر. ولكن يتنبفي أن تتحرلى بقدر 
قليل جدا. واستمر في الشهيق من خلال أنفك . والزفير من خلال 
فمك . وحاول أن تستنشق قدرًا كاضتًا من الهواء؛ لكي ترتضع بطقكف 
وتنخفض.۔ وعد ببطء في أثقاء زفيرك . 

وقد تجد أتك تصل إلى أعلى درجات الاسترخاء عندما تكون 
قادرا على الشهيق مع العد حتى الرقم ثلاثة ببطءء ثم حبس 
النقس مح العد حتى الرفم تلاتةء تم الزفير مح العد حتى الرقم 
ثلاثة كذئك. وفعل هذا الآمر سوف ييطىٌ تتضسك» وعتدما يصبح 
قابطا سوف يقر مائو جسدكا بريد من الإسترخاء. 


ولتفعل هذا الأهر نة دة ترمد هاه ولتهرن بات تهر ارة ف خض 


اأضصل “ 


عشرين دقيةة لممارسة هذا التمرين يوميًا. وهي النهاية. سوف 
تصيح قادرا على فحص جسدك» ومهياً لمعرهفة متى يكون تتفسك 
سطحيًا. وقادرًا على تحسينه بأن تيطىً من تنفسك وتستمتع 
بحالة من الاسترخاء. ورغم هذاء سوف يحتاج هذا الأمر إلى 
مران هائل. 


اليوجا 

توجد منافع عديد ة لتمارين اليوجا مثل زيادة المرونةء وتقليل 
الآلامء وزيادة التحمل والرشاقةء والاسترخاء بائلطبع. وهتاكف 
أنواع مختلفة لليوجاء وهي تشمل التمارين المصممة لتقوية 
جسدلكى وزيادة طاقتك. ومن أشهر تمارين اليوجا التي تودّى 
بهدف الاسترخاء تمرین ساتيانادا يوجا وتمرين هاتا يوجا. 
وإذا كنست ستلتحق بإحدى الدورات العديدة التي يقدمها معلم 
واحدء فسوف يزكي لك هذا المعلم الدورة الأكثر ملائمة لتمرين 
الاسترخاء. وإذا كنت تقضل استخدام أسطوانة تعليمية أو إحدى 
وساثل التوجيه الذاتي في ممارسة اليوجاء فاحرص على قراءة 
الوصف الخاص بالتمرين للبحث عن كلمات رئيسية مثل كلمة 
الاأسترخاع . 

وقد تكون اليوجا تمريتا جيدًا بالنسبة لك لأنها تجمع بين 
التتفسن .وا ستر اء اللات و الكل الموضوف ارتا .وكا 
تفعسل مع آي تمرين استرخاءء التزم بممارسته ولو لفترة قليلة كل 


أرخ جسد ك ليهدا عقلاكف 
يوم» ولكن اجعل توقعاتك قليلة للأسابيع الأولى. وإذا كنت متعلقًا 
بشدة بفكرة نيل الاسترخاء الآأنى العميق» فقد تصاب بخيية 


الآمل سريعًاء وستياس قبل أن تصبح قادرا على جتني ثمار هذه 
التمارين. 


۰ E 
إن خيارات تمارين الاسترخاء لا حصر لها ولتستمتع‎ 
الخيارات الآتي:‎ 
تمرين التاي تقشي.‎ e 


٠‏ الأصسوات الياعثة على الاسترخاء أو الأسطوانات 
الموسيقية.. 


ه التدليك. 
٠‏ الترانيم (متل ترديد لفظة "أوووممم"). 
ه التأمل. 


e‏ الاستحمام بمیاه د افئة. 


“٦ لقصل‎ 


خااصة الفصل 
في هذا الفصل» تعلمت آن بوسعك حل مشكلة العقل الصاخب 
من خلال تعلم تهدئة جسدك. آو تقليل توتر عضلاتك. وعندما 
ينشط جهازك العصيي السميثاوي بسبب خطر ملحوظ - آي 
عتدما يقوم جسدك ب ''الضغط على دواسة الوقود" - فإن زيادة 
سرحة دقات قليك» وسرعة تتنقسك.ء وغيرها من الأمور الناتجة 
عن ذلك تجعل من الصعب عليك أن تتام. ومن خلال ممارسة 
أساليب الاسترخاء» يمكنك اتضغفط على مكابحك عتدما ترغب 
ضفي تقليل توترك وفلقك. 

وقد وصفنا لك في هذا الفصل تمارين الاسترخاء التدريجي 
للعضلات. والتنضس اليطني» والتخيل» واليوجاء ولكن هته 
الإاستراتيجيات ليست هي الوحيدة التي يمكتك استخدامها. 
ولتختر الأسلوب أو الأساليب التي تفيدك بقدر أفضل من غيرهاء 
وحاول أن تخصضص وا لممارستها کل يوم. وإذا كنتت حريصًا 
على وضع توقعات معقولةء فسوف تجد بعد قليل أن الاستفراق في 
التوم أصبح أكثر يسرًا بالنسبة لك. 
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الفصل ١‏ 
المضفرط في النشاط 
دون د الأختام 


لعلك تقراً هذا الكتاب لأنك تريد إستراتيجية تجابه مشاعر 
الإحياط التى تعتريك لاستلقائك فی الفراش مستيقظ ا قلقًا. 
ونمل اذلف تعلمت من الفصول السأابةقة ان هتال عوامل متعد دة 
قد تسهم في شعورك بالقلق عتد موعد التوم» وآن هتالف آمورًا 
يمكنك القيام بها لجعل نظام نومك يعمل على نحو مثالي ويقلل 
سوف تطالع إستراتيجيات ل "'تسكين قلقك"؛ حتى يمكنك نيل 
یط اکر هن التوم المريح. 


القجهسل ۷ 


سے ت 
هدی قاقاک 

هل لديك حياة منشغلة؟ وهل تظل متشغلا جدًّا طوال يومكف 
لدرجة أتك لا تحظى بفرصة للتفكير بشأن ما يحدث في حياتك 
إلا عندما تأوي إلى فراشك» وهو الموضع الذي يتسم بالهدوء 
والظلام والخلو من أسباب الحيرة؟ 

وعتندما تكون في حال بين UT‏ 
أفضل روف متاس ة ال اللات وقد کون ا کر مداد آل 
تخيل الكوارث غير المحتملة» وربما تقلق بشآن أمور ليس للف 
عليها سلطان. ما الحل اذن؟ عمد ممارسة قدرتك على حل 
المشكلات في وقت تكون فيه أفضل قدرة على ابتكار حلول جيدة. 
وامنح نفسلك وهتًا كاضيًا لمعالجة قلقك في وقت ميكر من يومك؛ 
لكي لا يظل موعد النوم وقتا وحيدًا متاحًا للتفكير فضي آحداث 
زات 


إذا منحت نفسك وقًا مبكرًا من يومك لتناول الأعمال التي لم 
تنته متهاء ضوف تقل احتمالية أن يتبعك قلقك إلى الفراش. 
ولخدا بتخصیص وفت ضفي جدولگ فقي يدابات المسأء 

يمكتك أفطراغ وقت متواصل يتفاوت من عشرين إلى ثلاثين دفيقة. 
واقسم صفحة ورقية (أو وثيقة إلكترونية) إلى تضفين بأن ترسم 
خطا عموديًا في منتصفها. وفي أعلى العمود الأيمنء اكتب عبارة 
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"أسباب القلق أو الهموم" واكتب في أعلى العمود الأيسر عبارة 
"الخطوات التالية" أو "الحلول". 

ما الذي يقلقكف في ائليل باستمرار؟ هل هتالف أمر يدور في 
عقلك الآن وقد يزعجكى لاحمًا؟ هل لدياك مشكلة لم تفكر في حل 
لها؟ كل هذه نقاط تصلح أن تدرجها في قاثمة ""أسياب القلق آو 
الهموم". وبمجرد أن تدوّن سيب قلاقك. فكر في الخطوة التالية 
التي يمكنك اتخاذها من اجل التوصل إلى حل. وحاول ان تفکر 
في عدة حلول ممكنة لكل مشكلة. وبمجرد ان تيتكر حلولا عديدة 
لهاء ركز على أفضل خطوة "تالية" يمكنك اتخاذها. وعلى سبيل 
المشال. اذا كنت ظقًا لأن نديك فاتورة عليك سدادها ولست واثقًا 
مما إذا تم سدادها آم لاء فسوف يكون الحل فضي النهاية هو أن 
تسد دھ ا !ذا ظلت تز عجك بوضوح» ورغم هذا هتاك خطوات 
تتخلل هذا الأمر يتبغي عليك تدويتها. وعلى سبيل المثالء سوف 
تحتاج إلى النظر في حاسوبك أو في آي شيء تدون فيه تواريخ 
سداد فواتیرك لتری ما إذا كانت الفاتورة سددت آم لا. وهذه 
مجرد خطوة بسيطة نحو سداد الفاتورة» ولكتها تجعل هنء العملية 
يسيرة التحكم بقدر أكبر. 

وأكثر المصابين بالقلق بوسعهم ابتكار حلول جيدة تلمشكلات. 
ورغم هذاء تبدو تلهم مشكلاتهم غامرة جدًا لدرجة آنهم يفشلون 
حقيقة في اتخاذ خطوات لحلها. وتجزئة الحل أو الهدف إلى 
خطوات أصغر يزيد من احتمالية تقدمك نحو حلها.۔ وقد تجد 
إنجاز الخطوة الصغيرة الأولى ملهمًّا لك على اتخاذ الخطوة 
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التائية» ومساعدتك على تحقيق هدفك . وأذا كانت لديك آهداف 
عديدة لم تحقق» فقد تميل إلى الشعور بالقلقء أو الإحياط. 
أو الاكتقشاب. ولتحاول تجزئتها والعمل على تحقيقها على هذا 
النحوء وقد يتحسن شعورك. 

ولك أن تختار العمل على معالجة أمر مقلق واحد في كل يوم 
أو بوسعك أن تستخدم وقت قلقك فضي وضع قائمة "مهام مطلوبة" 
لعل الآمور الم اة الأضغبرة: وييساطة. فايص وق ا للفمل 
على حل آية مشكلات تعرض لك . 

وبعض المشكلات قد لا يكون لها حلول فورية. أو قد تكون 
برمتها خارجة عن نطاق سيطرتكف. وعتندما لأ يمكن البحث عن 
حل ما مياشرة. فقد يساعدك التقكير هي حلول ممكنة ووضع 
خطط لسيتاريوهات مختلفة في التخفيف من شعورلى بالحيرة. 
وأدا كاتنت المشكلة برمتها خارجة عن تطاق سيطرتك » فقد لا تكون 
الحلول الاستدلالية واقعية. وفي هذه الحالة» من المفيد أن تكتب 
عن المشكلةء وتتقبل حقيقة آنه ليس بوسعك حلها. ولنفترض أنلف 
تبحت عن وظيفةء وأنك وضعت بالقعل خطة لليحث عن الوظائف 
والتقدح لهاء وآعددت سيرتك الذاتيةء وفعلت كل ما بوسعك فعلهء 
ولكتك لا زلت فقا بشأن الحصول على وظيفة. وعتد هذه المرحلةء 
يس بوسعك التحكم في الأمورء ومن الأفضل لك التركيز على 
العتأية بتفسك لكي يمكنك المحافظة على طاقتك وتفاؤلك لكي 
تتنتظر حتى يثمر سعيك إلى إحدى الوظائف المرتقبة. وفي بعض 
الأحيان» يكون تآكيدلف لنفسك على آن الأمور سوف تكون على ما 
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يرام هو آفضل خطوة تالية لعلاج القلق. وإذا دام لديك القلق بشأن 
الحصول على وظيفةء فلتكتب يعض الأشياء عته. 

وعندما ينتهي الوقت المخصص للقلقء فم بطي الورقة من 
المنتصف. وضهها جانيًا. وأكد لتفسك على أنك بذلت أقصى ما 
بوسعك حتى الآن. وذ كر نفسك بهذا الآمر إذا تحول القلق إلى 
روتين مزعج» أي ذ كر نفسك بآنك تتاولت المشكلة بالفعل عندما 
كنت في أفضل وقت متاسب لحل المشكلات في وقت باكر من 
المساء» وآنه ليس بوسعك فعل آي شيء حيالها الآنء ضفي وقت 
التوم. 


المشكلات. فانهم يجدون أنفسهم يقلقون تانية عند حلول موعد 
تومهم. وقد تجد أن كتابة شيء عما يقلقك قبل خلودك إلى التوم 
للاستغراق في النوم. وهذه الإستراتيجية تتيح لك تنظيم أفكاركف 
دقيقة لهذا الغرض» وايدأً فى تدوين أفكارك. أو أمورك المقلقةء 
آو الآمور التی تدور فى عقلك.۔ وکن صادقًا قدر الإمکانء واستکشت 


۱٥۵ 
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بصراحة أعمق مشاعرلكى وأفكارك تحو الآمور التي تزعجك. 
ويجد بعضن التاس أن من الأيسر لهم الكتابة بصراحة إذا كانوا 
يخططون لنشر كتاباتهم عندما ينتهون متها۔ ولتدون أكير قدر 
ممكن من التفاصيل» واستكشف بحرية كل جاتب من جواتب الآمر 
الذي تكتب عنه. ولا تراقب نفسك آو تقول لها إن أفكارلى أكثر 
"سخافة" من أن تدون في الورق» فلا بآس من كل ما تكتيه عنها۔ 
وحالما تنتهي من استكشاف الموضوع على نحو كاملء فضع الورقة 
جانبًا (وقم بتشرها إن شتت ) . 

وافعل هذا الآمر متى وجدت نفسك قلقا قيل أن تأوي إلى 
ضراشك أو بعد استلقاتك فيه. 


استبعد القلق من فراشك 

إذا استمررت فضي الشعور بالقلق وآنت في فراشلك » فقد يصيح 
عادة ذميمة لديك» وسوف يكون من الأرجح لك الاستمرار فضي 
القلق مستقبلا. وتوجد في الصفحات التالية بعض النصائح التي 
ستقلل من أحتمالية شعو رل بالقلق في اء محاولتاک ات تقاح. 


قد يكون للشعور بالقلق في الفراش أسياب عديدة» وقد يمتل 
ئك وفت النومح أول فرصة لتتناول آحد اٹ يوملگ؛ لأتك فضي أثتاء 
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اليوح إما تستيعد أفكارك وإما تكون منشغلاً جا عن التفكير في 
هذه الأمور. وربما أصبح فراشلكى مكانا للصراع ليلة بعد ليلةء ومن 
تم أصبح الاقتراب من القراش يشعرك بالانتياه أو القلق. وفي هذه 
الحالة العقليةء من الأرجح للف آن تيدأ التفكير بشأن الأمور التي 

وأا ما كان السيبء قد يصيح القلق في الفراش عادة لديك . 
ومن أكثر الطرق فاعلية لكسر هذه العمادة هي أن تنهض عن 
الفراش بمجرد أن تيد آ في الشعور بالقلق. وقد تم شرح هذه 
الإستراتيجية بشكل كامل في الفصل الرابعء ورغم هذا سوف 
نستعرض الأسباب هنا لأنها تتعلق بالقلق في الفراش. وإذا أصبح 
فراشك متصلاً بالقلق» أو حل المشكلات. أو وضع القوائم» أو 
التفكير في أمور جرت على نحو سي خلال يومك» فأنت بحاجة 
إلى حماية فراشك من الاقتران بهذه العادات العقلية الذميمة. 
ولفعل هذا الآمرء اأنهض عن الفراش وأذهب إلى غرفة آخرى 
وابق بها إلى أن يسكن هذا النشاط العقلي ( أي القلق. آو حل 
المشكلات. أو وضع القوائم. أو التفكير طي أمور سالفة). 

ومن المحتمل عتدما تيدأ في استخد ام هذه اللإستراتيجية لأول 
مرة ة أن تمضي الكثير من الوقت بعيدًّا عن القراش ليلا ء وأن تنال 
قسطا أقل من النوم و هذا الآمر سيكون بمثابة عرض جانيي 
قصير الأجل وثمتًا قليلا اکير حل هدد المشكلة على المدى 
الطويل. وحرمان النوم الذي قد ينتج عن النهوض عن الفراش 
حينما تكون غير قأدر على النوم سوف يزيد من دافع التوم لديك 
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a e e 
ا مال‎ 
ومن القواعد التوجيهية آنك إذا استمررت في القلق لمدة تشعر‎ 
وكآذها تزيد على الخمس عشرة دقيقة (لا تراقي الساعة) أو اذا‎ 
كنت تشعر باليقظة الحامة في الفراش» فمن الأخضل لك أن تخادر‎ 
الغرفة وألا تعود إلى الفراش إلا عندما تشعر بالنعاس وعدم القلق.‎ 


الأفكار المتسارعة والجسد المتوتر قد تجعل من الصعب عليكف 
أن تحظى بتوح مريح. وريما يمكنك محاولة علاج هذه المشكلة 
بأن تحاول إجيار نفسك على الإقلال من توترك» وبعبارة أخرىء 
يمكتكف أن تحاول بيساطة إرغام نفسك على ائكف عن القلق. 

ونود منك أن تؤدي التمرين التالي: عتدما تصل إلى نهاية هذه 
الفقرة. أغمض عيتيك وحاول آلا تقكر في قطع الموذ. ولا تتخيل 
المثلجات اليأردة.ء ولا رائحة الموز.ء ولا مخقوق الشوكولاتة السائل 
في أعلاهاء ولا تتخيل كيف تتفجر العصارة اللذيذة لحبات الكرز 
عتدما تقضمها. ولا تفكر أيصّا قاثلاً: ل ن أقكر ضي قطع الموز؛ 
فرغم هداء فإن التفكير في عدم وجود قطعح الموز يثير التفكير 
فيها أيضًا. 
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أظتك تفهمت الأمرء هَل هذه الأحجية هو أن تمثر على بد اكل 
ل "متع" الأفكار المقيتة من النشوء. وسوف تناقت العديد من 
هذه الیدائل: وسنتاقش في فصل تال قوة الانفتاح على التجربة. 
ويبوف تاقى ارا اتر اة اناد ار مجر لك غل داف 
زمام عقلك. 

هل سبق أن آخبرك أحدهم يأن تعد الأغتام لمساعدتك على 
النوم؟ فلتحاول أداء هذه التجربة اللآنء فاجلس في وضعية مريحة 
وأغمض عيتيك» وتخيل وجود حقل ذي سور واحسد. كيف يدو 
سورك هذا وما لونه وکم یلغ ارتفاعه؟ وهل هو مصتوع من 
الخشب؟ وهل يمتد إلى نهاية أضقك العقلي؟ آم أنه يمتد لقطاع أو 
قطاعين فقط3 وحالما تتكون لديك رؤبة واضحة عن شكل السور. 
تخيل أن هناك أغنامًا تقترب من السور وتققز بسهولة وبيطء من 
فوق السور. ويمجرد أن تمس القدمان الأماميتان لإحدى التعاج 
العشب فضي الجانب الآخر من السور. تققز نعجة ثانية بنفس 
الارتفاع واليطء. وبمجرد أن تمس قدما النمجة الثانية الأرض 


GS E SR E 
تعجةه خامسةء ثم سادسة. وكل تعاجك تققز على النحو ذاتهء‎ 
وبالسرعة. والارتفاعء وزاوية السقوط ذاتها۔ وبعدها تقفز تعجة‎ 
سابعة. وثامنةء وتاسعةء وعاشرة. ثم افتح عينيك وواصل القراءة.‎ 
ما الذي لاحظته؟ يجد بعض الناسس أن رتابة هذه التجربة‎ 

المرئية باعثة على الاسترخاء»ء وآنهم لا يلاحظون شيتًا سوى 
صورة الأغنام وهي تقفز. بيتما يتشتت ذهن غيرهم بالأفكار 
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خلال هذا التمرين. وربما راودتك أفكار متثل: "لن ينجح هذا الأمر 
بدا ليلا" آو "هذا آمر ممل" أو ریما فکرت فضي أمور آخری كانت 
تشغل بالك . 

ما الذي يخيرك عنه تمرين الأغنام؟ اشتغال عقلك بتمرين 
تتخيل فيه رؤية شيء ما بعيني عقلك يشغل حيرا في عقلك النشط. 
ورغم هذاء يخيرنا هذا التمرين أيضا بآنه إذا كانت الصورة مملةء 
فقد تصبح مشتتًا بآفكار غير متعلقة به. وبعيارة أخرىء هتالف 
إستراتيجية تقول إن عليك أن تشفغل عقلك بصورة مرئية تنافس 
الآأفكار الآخرى. وقد لا تكون صورة الأغنام التي تقفز من فوق 
السور شاغلة بقدر كاف للتشبت بانتياه عقلك المقرط التشاط. 
وخاصة في غرفة االو المظلمة الهادكة. اذنء ما الذي يمکن ان 
يتنجح على نحو آفضل؟ 

تمل شغف المرء بالقصص؛ فعديد من الآمور التي يحب 
التاس أداءها لتهد ئة أتقسهم تتعلق بصورة من الصور القصصية. 
والتاس عامة ما ييبحثون عن القصصس - سواء التي تحكى في 
الإذاعة. أو كتاب» أو التلفازء أو في صورة آخرى - بهدف اللهو 
والتسلية. وقد تشعر بالدهشة لمعرهطة أن هناف طريقة يمكتنكف 
بها الاستمتاع بالقصص في فراشك دون آن تستخدم عينيك أو 
أذتيك. 

والليلةء وعتندما تآوي إلى فراشك. فكر في قصة ذات 
شخصيات مؤتثرة وموضوع شيق. وقد تكون هذه القصة مقتيسة 


من كتاب. أو فيلم ‏ أو عرض تليفزيوني» أو مسرحية» او من وحي 
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خيالك. وتتبع موضوعها من آية مرحلة تشاءء وقد ترخب في تخيل 
ما سيحدث بعد نهاية فيلم آو كتاب مفضل لديك . آو قد ترغب 
في ابتداع نهاية بديلة. وأدا كنت تملك مخيلة خصبة» فقد يكون 
بوسعك تخيل قصة حديدة تماما لشخصية تراها مؤثرة. والقاعدة 
الوحيدة التي ينبغي اتباعها هي تجنب اختيار قصة يحتمل لها أن 
کو وة ادرا دخات ا ؛ فأتت تريد اہی غا 
اهتمامك يقدر آكبر من عَدٌ الأغنام التي تقفز من قوق السور. 
ولكن ليس إلى ألحد الذي يجعلك تصبح يقظا تمامًا. واحرص على 
التركيز على التفاصيل في مشاأهدك المتخيلة؛ فالتفاصيل تساعد 
فی جعل الصورة آكثر حيوية وجاذبية. ولتسأل نقسك متلاً: ما 
الذي ترتديه الشخصيات؟ وما الذي يقولونه؟ وكيف تبدو الغرفة 
أو كيف ييدو المكان؟ ولتركز على ما سيحدث بعد ذلك» واستول 
على عقلك واستمتع بالقصة التي E EET‏ 
ASE EGE ES SS‏ 
ما. وعلى سبيل المثال» تخيل أنك تزين متزلاً غرفة بعد غرفة 
بز خارف بأهظة التمن eT‏ في مباراة جولف رائعة في 
ملعب فاق الروعة. ولا يهم ما تتعخيله. ما لم يكن مثيرًا جدًا. 


تحد فاضک یشان '٭ری 
هل تقلق خاصة بشأن التوم آم الأرق؟ إذا كنت كذلك.» فلعلك 
آدرکت بالفعل أ التفكير فى الأرق يجعلكف قلقًا. ونت ريبما وحدت 
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المصل ۷ 


أن قلقك وإحباطك يزيد ان من احتمالية آن تفكر ضي مدى قلقكف 
بشأن الأرق؛ مما يجعلك أكثر قلقًّا ويجعل التنوم صعب منالاً. 
وتوجد طريةة واحدة لكسر دورة القلق هذهء وهي أن تتحدى فكرة 
أن الأرق كارتة وخيمة. 

وعندما تجد نفسك مستيقظا في منتصف الليل» هل تنشاً في 
عمقللف أية فكرة من الأفكار التالية؟ 


٭ هذا آمر فظیے! 
* لا يمكنفى تفاول هذا الأمرا 


* إنقي بحاجة إلى النوم الآن.» وإن لم أفعل فسوف يكون 


هھ 


فكر لبرهة في السؤال التالي الذي يبدو سخيةا: ما هو السوء 
الشديد في كونك يقظا؟ وجرب أداء التمرين التالي: اكتب عبارة 
"اليقظة ليلا كارثة وخيمة لأنها...". تم دَوَنْ كل الأسياب التي 
يمكنك المجيء بهاء حتى تلك التي تيدو سخيفة عتد تدوينكف 
لها؛ فلا يحق لأحد الاطلاع على قائمة الآأسباب هذه. واللآن» فكر 
كيف تؤتثر هذه الأفكار في نومك. هل هناك أية عواقب لوجود هذه 
الأفكار لديك؟ جب عن هذا السؤال فيما يتعلق بكل سيب من 
الأسياب المدرجة في قائمتك . 


س 


تخيل أن هناك شخصين» "أن" و" جاتيت"'» وكل واحدة متهما 
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تحكم في عقلك اتمغرط في النشاط دون عد اللآختام 


Tt 


ف "آن"' تقول: "يا إلهي! إنها الساعة الثانية صباكا. إذا لم أنم 
خلال العشرين دقيقة قيقة التالية فسأفذقد رغبتي في الفوم ". وما 
"جانيست"" فتقول: "آوه» إنها السشاعة الثانية صباكحا» من الأفضل 
لي أن أذهب لمشاهدة التلفاز بدلا E‏ مستاعبة 
يقظة". أيهما من الأرجح أن تبدو لها العشرون دقيةة التالية 
ممتعة. "آن" آم "جانيت"؟ ومن منهما لديها د افع أقل إلى النوم؟ 
وما آثر الشعور بدافع قوي الى النوم في احثمالية العودة إليهة 
وكما تاضشنا من هبل: کد کر أن رد فاك تجو الاری قد یکون آکثر 
ضررًا من الأآرق نفسه. والنظر إلى الأرق على أنه كارثة لن يغيدلى؛ 
فهو يجعلك آكثر انزعاجًا في اللحظة الحالية ويبقيك يقظا لمدة 
أطول» وبعيارة أخرى» سوف يعوق نومك . 

وإذا كان القلق بشأآن عواقب النوم السيىٌ يجعل النوم أسواًء 
فما البديل إذن؟ من الإجابات عن هذا السؤال أن تغير من 
نظرتك إلى الاستيقاظ ليلا. ولتحاول أداء هذه التجربة في 
المرة التالية التي تستيقظ فيها: فكر في مرة سالفة أستيقظت 
فيها في الوقت ذاته الذي استيقظت فيه الآنء وكانت تلك المرة 
ممتعة حشًا. وريما تكون تلك مرة كنت فيها بصحية أصدقائاف 
خارج المتزل» أو ولد فيها طفلك. أو كنت فيها بصحبة شخص 
تحبه. كيف ستكمل الجملة التالية5 "أفضل ذ كرياتي عن إحدى 
المرات التي كنت يقظا فيها في منتصف الليل هي...". وإذا لم 
تكن لديك مثل هذه الذكريات. فتخيل إحدى الحالات التي كنت 
مسرورًا فيها للاستيقاظ ليلا. وضي كلتا الحالتينء أمض بعض 


YY 


الفحعل ۷ 


الوقت مع هذه الذكرى السارة أو الاحتمال المتخيلء وأغمض 
عينيك. وخذ نفسًا عميقاء وآتح للذكرىء» أو لتخيل المرور بتجربة 
سارة خاصة بالاستيةاظ في منتصف الليل. أن تتجلى» وشاهدها 
کما لو كنت تشاهد فيلمًّا معروضا على جوانب أجفانك. وتذکرہ أو 
تخیله حيويًا قدر الإمکان» وتفهم المشهد کاملاً. آین کنت؟ وهل 
کنت مع شخص آخر؟ ومتی حدت هذا؟ وماذا کنت تفعل؟ تذ کر 
المشاعر التي اعترتك حينها. وما هو شعورك الآن؟ خن نفسًا 
ميقا وتفحصن جسدك. واذا لاحظت لديك آخگارًا مقلقة عن 
الأرق في آثناء هذا التمرين» فلا تتدخل فيهاء وعد إلى ذكراكف 
السسارة. وكن منفتَجًا على المشاعر السارة التي قد تثار لديك من 
حراء الترگیز على هذه الذكریى. 

والاستيقاظ في منتصف الليل لا يكون بالضرورة بغيضا. 
والنوم السين ليلا لا يضمن أن تعتريف مشاعر كريهة في اليوم 
التالي. وتوجد مرات تحظى فيها بتوم هنيء وتشعر بعدها 
بالخمول في اليوم التاليء وات مر ات ار قان دهان اغا 
لكنك تشعر آنك بخير في اليوم التالي. وذ كر نفسك بأنك رغم 
كونك قد تشعر بأآن الاستيقاظ ليلا آمر كريهء فآنت لا ترغب في 
زيادة هذه الكراهة بأن تصبح قلقًا جدًا يشأنه. ولمعرفة المزيد 
من الاستراتيجيات الخاصة بتحدي الأفكار التي تعوق النوم وتقبل 
الاستيقاظ ليلاء طالع الفصلين: الثامن والتاسع. 


٤ 


تحكم في عقلك المفرط في النشاط دون عد الأختام 


لا تستحضر اسواً ما فضي یومتك 
كثيرّا ما يكون القلق واجترار الأحداث شريكين في جريمة إبقائك 
يقظا في الليل. واجترار الأحدات يشبه القلق في تقليب المعلومات 
في عقلك عدة مرات. ويميل القلق إلى التعلق بآحداث مستقبليةء 
كأن تقلق بشأآن تعرضك للطرد من العمل بسيب مشكلا تك 
الخاصة بالنوم. وأما اجترار الأحدات فيميل إلى التركيز على 
الأحدات الماضية» مثل التفكير ضي شيء قلته فضي العمل وتتمتنى 
لو أنك قلت شينًا غيره. وفي ظاهر الأمرء قد ييدو التعرف على 
الخطآ وسيب حدوثه مقيدًّا في الوقاية من التعرض لكواربث 
مشابهة في المستقبل» ولكن يؤدي التوتر واجترار الأحداث فضي 
النهاية الى مشاعر أسوآ. يل والأسواً من ذلك أن اجترار الأحدات 
والقلق المتكررين قد يصيحان صْعيي التحكم. 

وكل اللإستراتيجيات التي نافشتاها للتعامل مع القلق يمكن 
استخدامها أيضًا في التعامل مع اجترار الأحداث. وسوف نقدح 
لك الان بإيجاز اإستراتيجية جديدة سوف يتم عرضها بالتفصيل 
في فصل تال» آلا وهي إستراتيجية الحفاظ على التركيز على 
اللحظة الحالية. 

وإذا وجدت نفسك تستحضر أسواً ما في يوملى مرارًا وتكرادًا 
وغادرت غرطفة نومك بالفعل ولكن المشكلة لا تزاأل مستمرةء 
فذكر تفسك بآن هذا ائنوع من التفكير غير مفيد» وأنك 
بحاجة إلى التحول عما تفعله والتركيز على اللحظة الحالية. 


Yo 


الفصل ۷ 


واجترار الآحداث يتطلب الانتباهء ولكي تقاومه عليك أن تجذب 
انتياهك بعيدًا عن الأفكار المتعلقة بالماضي بأن تركز على المكان 
والزمان الحاليين. ولتأخذ إجازة متعمدة من اجترارك للأّحداٿث. 
وانشغل بالمكان وائزمان الحاليين» وانظر كيف يشعرك هذا. 

کف بمگات کل ها الاسر أولاء ركز انخاهك غل تساف 
وركز على أصوات الهواء الداخل فضي آنفك وما يشعرك به؛ فهو 
يحدث الدفء في قناتيك الأنفيتين» ويتجه نحو الأسفل إلى 
صدركت. والآن» رکز علی أصوات الهواء الصأعد من صدرف 
والخارج منه وما يشعرك به. وإذا هام انتباهك» فلا تسى الحكم 
على نفسك؛ فمن الطبيعي للعقل أن يهيم. ويدلأمن ذلك أعد 
انتباهك بلطف إلى تقسك. ويمكنك زيادة الانتفاع بهذا التمرين 
من خلال استخدام الإستراتيجيات الواردة في الفصل العانشر. 


خلاصة الفصل 

في هذا القصلء» تعلمت التعامل مع الأمور المقلقة بأن تخصص 
وقتًا في المساء تتتاول همومك. وإذا دامت أمورك المقلقة حتى 
موعد نومك فاتمض بعضن الوقت في الكتابة عن همومك قبيل 
إيوائك إلى فراشك. ولتنهض عن الفراش إذا وجدت نفسك لقًا 
أو متشاد بحل المشكلات وأنت فيهء ولا تعد اليه الا عند ما َكب 
عن القلق» وسوف تجد أنه بمرور الوقت تقل ممارستك لعادة القلق 
شيمًا فشيتًاء وتذكر الآتي: ) 
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تحكم في عقلاك المفرط في النشاط دون عَد الآغتام 


اذا دامنت أمورك المقلقةء فلتبتكر أفكارًا وتخيلات 
شتت انتياهك عن تلك الآمور. على أن تكون هذه الأفكار 
والتخيلات شاغلة ولكن ليست باعثة على الانتياه الشديد. 


تخد فكوة أن الاسخاظ ليلا كارفة مخبمة 


تاهضن اجترار الأحداث والقلق بأن تركز على الاحظة 
الحالية. 
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الفصل ۸ 
نکر کمن ب 
بنوم هانی 


إذا كنت تعاتي صعوبات في النوم لمدة طويلة. فربما تمضي وهتًا 
أطول في التفكير في التوم مما يمضيه من يحظون بتوم هأتىء. 
والاتشغال مسبقا بالتوم يصعب عليك تهدئة عقلكف » ويسهم هذا 
في مشكلات نومك. وسوف يساعدك هذا الفصل في التعرف على 
ما إذا كانت طريقة تفكيرك بشأن النوم تسيب لك النشاط المقلي 
المقرط ومشكلات النوم آم لاء وسوف يقدم لك الأدوات التي 
تحتاج اليها في ادارة هذه الاأفكاأر غير المفيدة. 


الفصل ۸ 


جھټ هټ چ » چ e‏ ۶ 
علامات ففکیركک کمن یتال نوما 
سا 
من يحظون بتوم هنيء لا يكشرون التفكير بشأن النوم. بينما 
الاشخاص الذين ينامون نوما سيتًا يفكرون بشان نومهم وغيرها 
یخبرتا من ینامون نوما هنیتًا بانهم عندما يستلقون على فرشهم 
للنوح "له یفکرون في شيء مخیىد : بل يٽامون و سحسسب . وعلاوة 
على القرق بين من ينامون توما سيا ومن يتعمون بنوم هنيء في 
مقدار التقكير انت التنوحء یختلف الاق خاصضص الڌدين يتامون توًا 
سيتًا عنهم أيصّا في طريقة تفكيرهم بشأنه. وهل الأفكار التالية 
مألوفة بالتسية لاى؟ 

ف نوف آنا ا هتوا 
* إذا لم أستطع النومء فيفيغي علي أن آحاول بجد أكبر. 


ه لا شيء يمكنه المساعدة في عملا ج أرقي (المقصود هنا 


دواء عجیب) . 


بسرعة أكير. 
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فکر کمن ینعم بنوم هانئ 
8 مشکكلة نومی هى مصد ر آكثر مشكلا تى الحياتية. 


على الآخری ن أن يمٹوا بخفة من حولي عفد ما أكون نائهًا ؛ 
لأنفي لن أكون قادرا عاس العودة إلى النوم إذا أيقظوني. 


تقلبي في الفراش ليلا يزعج زوجتي (حتى وإ ن لم تخبرني 
ه إذال م آأتم جيدًا في ليلة ماء فل ن أكون قادرا على العمل 


أتماط التفكير والمعتقدات هذه يمكنها أن تعوق قدرتك على 
النوم. وتغيير طريقة تفكيرك بشأن التوم سوف يساعد في تقليل 


واجه ضياع أوقات التوم بلا تأآجيل 
إذا استيقظت فى متتصف الليل ودارت فى عقلك الأفكار التالية: 
او ۷ ا يمكنتي النومء ول ن أستطيع معناودة القوم» وسوف يكون 
الغد يوما شاقا» فمن الراجح أن تشعر بالانزعاج. أو الهم. 
أو القلق. وهذه المشاعر ستزيد من صعوية عودتك إلى النوم» وقد 
تتقلب في فراشك لفترة.۔ 

وعلی النقيض لذلكف» مادا سيحدث لو واجهت يقظتك بلا 
تآجیل؟ فعلی سبیل المٹثالء ماذا سیحدث لو تبنيت منهجًا عمليًا 


۳۱ 


!لقصل ۸ 


وقلت: يبد و أن عقلي نشط جدا بدرجة تمتعني من النوم الآن. 
ومحاولة إرغام النفس على النوم غير مجدية؛ لذا سوق اذهب إلى 
اللآريكة وأشاهد إحدى حلقات المسلسل الهزلى؟ ومن الأرجح أنك 
ستكون أقل انزعاجًا عما إذاقلت: أوه لا ء... ومن الآرجح أيضًا أنك 
إذ! واجهت الأمر دون تآجيل» ضسوف تبد أ فضي الشعور بالنعاس في 
أثناء مشاهد تك لحلقة أو اثنين من حلقات المسلسلات الهزليةء 
وسوف تعود إلى الفراش وتتام دون أن تتقلب فيه كثيرًا. 

وطريقة تفكيرك بشأن نومك تؤثر في طريقة شعوركء وطريقة 
شعورك تؤثر في قدرتك على التوم بشكل جيد. وقد تعتقد بأن نومك 
يحدد جودة حياتك » وأن مشكلات نومك تمتعك من الاستمتاع بها. 
وبينما من الصحيح أنه بعد مرورك يليلة من التوم السيىَ آو غير 
الكاضي قد لا تكون في أضضل حالاتك خلال يومك» فإن مدى تأثير 
النوح السيىٌ في آدائك وإحساسك بالسعادة في اليوم التالي يمتمد 
على رد فعلك تحو هذه الخيرة. 

ولو وأ جهت ضياع أوقات التوم دون تأجيل» كيف تقعل ذلك فضي 
المساء» علياف آن تظل هادتًا. وقد لا تنام كثيرًاء ولكناف ستستريح 
لاشتغالئك بهدوء بخبرة سارة مريحة. وسوف تشعر بقدر من 
الرأحة يفوق ما تشعر به بعد صراع طويل مع التوح وبعد التقلب 
فضي الفراش. وخلال يومك. عليك أن تستيعد الأفكار المتعلقة 
بالنوم» وأن تركز على أنشطتك اليومية. وقد تحتاج إلى تغيير 
بعضس السلوكيات مثل قيادة السيارة ضفي أثناء الشعور بالتعاس. 
ولكنك في الغالب لن تضطر إلى تغيير خططك. وفضلا عن ذلك. 
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قکر کمن ینعم بتوم هانی 


تعني مواجهة مشكلات النوم دون تأجيل أن تكون أقل قلقًّاء وهو 
الآمر الذي غالبًا ما يؤدى إلى الشعور بالارتياح خلال النهارء والى 
النوم جيدًا خلال الليل. وضي المرة القادمة التي تقال فيها نومًا 
AI‏ > فلتواجه الأمر دون تآجيلء وواصل آداء أنشطتك التي 
خططت لهاء وانظر ما سيحدت. 


کن دا توكعات ومعتقد ات وافعحية 
بشآن التوم 


بعض الأشخاص الذين ينالون نومًا سينا يفكرون فضي التوم بطريةقة 
غير واقعية أو صارمة. وهتاك العديد من المعتقدات الخاطكة 
غير واقعية بشأن تومك . وقد لا تدرك أن توقعاتك غير واقعية؛ 
SS ES‏ ا E‏ 
لنيلف نومًا أفضل. 

أحتاج إلى ثماتي ساعات أو أكثر من النوم. هذا معتقد غير واقعي 
بشأآن النوم؛ لأن مقدار اتوم الذي يحتاج الناس إليه يختلف من 
الشخص ذاته ثاتًا. وعلى سبيل المثال» عندما بيدأ المرء علاقة 
عاطفية جديدة يميل إلى النوم بقدر أغل من المعتاد» ولكنه يظل 


¥ 


الفصل ۸ 


يعمل على تنجو جید خلال يومه؛ ففي الحقيقة تكون حياته مثيرة 
جحدالدرجة أنه يرى النوم مضيعة لوقته. وعلى النقيض لذئك. 
عقو ما نامر التر ءال حاط رالاتاب وميل الى الرغي ةف اللو 
لمدة ثماني ساعات أو آكثر. ورغم هذاء هناك فرق بين الرخبة في 
مزيد من التوم وبين الحاجة إلى مزيد من التوم. ومشكلة التمسكف 
هي أنك إذانمت لمدة تقل عن هذا القدرء قد تشعر بالهم لأذاف 

ا اا 

ومن حيث المنطق» تعد كيفية التوم آهم بكثير من كمّه. 
ولعلك خيرت هذه الحقيفة بالقعل» ولتتذ كر احدى المرات التي 
حالتك المزاجيةء أو طاقتك. أو تركيزك المثالي. أو تذكر إحدى 
لأمدى شعورك بالسعادة خلال يومك. ولتراجح الفصل الخائت 
في الحصول على آفضل توم ودعك من أسطورة "الثماني ساعات 
من التوح". 
تقد كنت معتاذا على التنوم يلا مشكلات» ويتبقي علي أن 
کون قادرا على النوم هكذا! تانية. كما ذكرنا آنا: مقدار 
قدرتك على التوم بتقادم العمر.ء ومن المهم آن تحدد توقعاتك 


a: 


فکر کمن ينعم بنوم هانئ 


وفقا لذلك. وإذا كنت ضفي منتصف عمرك» فسوف تصاب بخيية 
أمل إذا ظلات متمسكًا باعتقادك بأته ينبغي أن تحصل على مقدار 
النوم والطاقة التي يحصل عليها الشباب. وعندما تتقادم في 
العمر يتتناقص مقد ار النوم العميق الذي تتالهء وتتزايد قابليتكد 
للشعور بالتعب خلال يومك. وهذه أمور طبيعية. وعاقبة تمسكلف 
بالتوقع اللا واقعي الذي يفيد بأآنه ينيغي عليك أن تكون قادرا على 
انوم كسابق عهدك وآنت آصغر عمرًا هي آنك ريبما تصبح قلقًا 
لعدم حصولك على قدر كاف من النوم. وقد تصبح مهمومًا عند 
حلول موعد نومك» وهو الآمر الذي قد يموق قدرتك على التوحء 
كما ذكرنا عدة مرات في هذا الكتاب. وتحت وطاة قلقك بشآن 
النوم» قد تحاول "حل" مشكلات نومك بطرق غير مجدية. وقد 
تاقشنا في القصلين التاني والتالث منهجًا بتَاءً لرفع جودة نوهك› 
وسوف نناقت في الفصل التاسع كيفية زيادة طاقتك في أثتاء 
يومك . 


ينبغخي أن أستخرق في انوم يمجرد أن تمس رآسي الوسادة 
وينبخي أن أظل تاكمًا حتى الصياح. إمضاء ثلاثين دقيقة فضي 
محاولة الاستغراق في النوم أو مثل هذه المدة يقظًا في منتصف 
الليل يعد أمرَّا عاديًا. ومن العادي أيصًا أن يستيقظ العقل لقترات 
وجيزة عدة مرات طوال الليل. وأكثر الناس لا يعون بنويات اليقظة 
هذه أو سرعان ما يعاودون التوم. وإذا آخيبرك صديقك بأنه لا 
يستيقظ آبدّا في منتصف الليل»ء فكان من الأدق له أن يقول إنه 


fe 


الفصل ۸ 


لا يعي باستيقاظه. والأشخاص الذين بوسعهم النوم في أي وقتء 
أو الذين يستغرقون في النوم في غضون بضع دقائق. أو الذين 
لا يمضون آي وقت يقظين في الفراش من المحتمل أن يكونوا 
محرومین جدًا من النوم أو لديهم مشكلة خاصة به مثل انقطاع 
التنفس التومي 
وعواقب وضع مثل هذه التوقعات مشابه لعواقب التمساف 
بالمعتقدات والتوقعات الأخرى التي نافشناها في هذا الجزء من 
الكتاب. وعندما تمر الدقائق دون أن تتام» سوف تقلق أن تكون 
هذه "ليلة مؤرقة". وسوف يتغلغل القلق في قلبك حتى يوهمكف 
بنك مصاب بالأرق. وفضلاً عن هذاء يقنعك ضشلك في إدراكف 
E‏ "عادية" (آي الليالي التي استغرقت هيها ثلاثين 
قيقة أو أقل الخلود إلى النوم) بأنك ممن ينالون نوما سيتًا. 
n‏ بنك سي التنوم ونك ستظل هكذا دائمّا قد يصبح 
وو اها 


تجتب التبوءات المحققة لداتها 

"أشعر بالتوتر؛ لذاأعلم أنني لن أكون قادرا على الخلود إلى 
التوم". هل تيدو هذه العيارة مأآلوفة لك نأمل ألا تكون كذلكف؛ 
لآن من الراجح للتوقعات السلبية أن تتحقق. ويبيتما من ينعمون 
بنوم هنيء لا يكثرون من التفكير بشأن تومهسم > يتوقع من ينالون 
e‏ آنهم لن يناموا جيدًاء ومن َم يراقيون ظهور أدلة تثيت 2 


$ 


فکر کمن ینعم بنوم هانئ 


صح ة اعتقادهم»› آي اتهم ييیحتون عن برهان على آنهم لآ يتامون 
جیدا. وهم يتوقعون آتهم لن یعملوا على نحو جید خلال يومهم.ء 
ومن ثم يراقبون ظهور آدئة على تعبهم أو صعوية تركيزهم» وكثيرًّا 
ما يجدون هذه الأدلة. ولكن السبب في ذلك بيساطة آنهم يبحثون 
عنها. ولم يجد باحثوعلم النوم أن مرور المرء بليلة من النوم 
السيىٌ تعني بالضرورة مروره بيوم من الأداء السيىٌّء ومن ثم فهذا 
الادعاء عار من الصحة وغير مفيد. 


تجتب إجراء الحسابات العقليه 
قي منتصضف الليل 


القوم... إذا نمت الأنء يمكنني نيل آريع ساعات ونصف من 
باستمرار مقدار النوم المتبقي لك - فسوف تكون آكثر هما من 
آن تعاود النوم بسهولة. وقد آظهر فريق من الباحثين في جامعة 
اورا ضفي پر کاس (وهم E‏ و ''شمیدت"' و''هارضي". في 
مھا هو عليه حقيقة. ولتتجتب إغراء اللاتشغال باجراء الحسا بات 
الرياضية ليلاء وحَوّل وجهة جهاز تنبيهك إلى الناحية الأخرى كي 
لآ یمکنافک معر فة ألوفقت. 


TV 


الفصل ۸ 
تجتب الأآفكار التي تحدث القلق 
بشآن آد ائات فضي العمل 


يحدت القلق بشأن أدائك فضي العمل في مواقف يكون عليك أداء 
أمر ما فيهاء وتقلق لكونكى قد لا تستطيع أداءهاء أو لمدم آدائها 
على نحو جيد على الأقل. وكثيرًا ما يعتقد الأشخاص الذين يعانون 
الأرق أنه يتحتم عليهم بذل جهد للخلود إلى النوم. وعندما لا تكون 
قادرا على النوم على الفورء فقد تصبح قلقًا. 

هل تعتقد آنك عندما تواجه نوما سيشًا فعليك أن تحاول بذل 
جهد أكير؟ وهل يمكنك النوم عندما لا تكون لديك رغية فيهء أو 
عتدما لا يتبغي عليك النوم؟ وعلى سييل المثالء هل تستلقي في 
فراشك يقظا غالب ليلك ولكتك تنام باستغراق قبل أن يدق جهاز 
تتبيهك في الصياح بساعة واحدة5 (ريما يمكتنكف حينها أن تتام 
بعد إيقاف جهاز التنييهء رغم علمك آنه ينبغي عليك الاستيقاظ 
والاستعداد للذهاب إلى العمل) ء أو ريما تميل رأسك إلى الأسفل 
لكي تستريح وتجد أنك نمت لمدة طول مما كنت تتوي» أو تفقو في 
المساء في أثناء مشاهدة التلفاز. 

ورغم أن بعض من لديهم مشكلات نوم لا يمكنهم النوم على 
الور في ظل أي ظروف - مهما كان مقدار تعبهم - فقد تجد من 
الصعب عليك مقاومة التوم في ظل ظروف لا ينبغي لك فيها أن 
تنام. ويعدهاء عتدما ينبغي عليك النوم - آي في الليل -. تكون غير 
قادر على التوم. ما السيب إذن في أن بمقدورك أن تنام حيتما لا 


۳A۸ 


قکر کمن ينعم ينوم هات 


"تريد" أن تتام ولكتاى لا تستطيع آن تنام خلال الساعات العاديةء 
حینما "تريد" أن تتاح؟ 

والجواب عن هذا السؤال هو آنه عتدما تكون هتاك حاجة 
إلى النوم يكون الخلود إلى التوم آكثر صعوية. وعندما يقل 
الضغط الدافضع إلى التومء يكون من الأيسر الخلود إلى التوم. 
وكثي را ما تستخدم الممرضات الإستراتيجية التالية عندما يتم 
إدخال المرضى إلى غرف الطوارئ في منتصف الليل بسيب 
عدم قدرتهم على النوم»ء فيقلن للمريض:"'سوف يأتي الطبيب 
في غضون لحظات.» ولكن من فضلك انتظر حتى تكون يقظا 
حينما يآتي الطبيب". وكثيرًا ما ينجح هذا الآمر في تيسير النوم 
للمرضى؛ لأنهم يكونون الآن واقعين تحت ضغوط تدفعهم إلى 
البقاء يقظين. وعلى نحو مشابهء من العلا جات الفعالة للأرق أن 
يطلب من المرء أن يظل يقظا طوال الليلء وهو ما يسمى بالهدف 
النقيضس. وكرد على هذا الطلب» يقول المرء:"ولكني أضعل هذا 
a Na a E‏ 
غير ناجحة. والرسالة التي تتضمنها هذه الاإستراتيجية العلا جية 
هي أن من الأيسر للمرء أن ينام عتدما لايفترض له ذلك . ومن 
اللإستراتيجيات الفعالة لحل هذه المشكلة أن يحدد المرء فترة توم 
كما شرحتا في الفصل الثاني»ء ثم يضع خطة لذلك» كأن يستعين 
بشخص ما لمساعدته في الحرص على بقائه يقظا طوال الوقت 
عدافي هذه القترة. وعلاوة على هذاء بوسعلك تغيير تفكيركف 
بشأآن التنوم» أي يمكنك الكف عن محاولة الخلود إلى التوم. 


۴4 


ااقصل ۸ 


واذا استيقظت في الليل وتبين لاف تىف لن تستطيحع ماود النوحم 
فتخل عن رة انكف الفوم؛ e‏ 


توقف وسل تفسات حما ذا کاتت 
فكرتك صحيحة أم ك 
لعلك لاحظت وحود فكرة عامة هناء وهو أن اعتتاق المرء لقكرة 
أو معتقد ما لا يجعله بالضرورة صحيًا . وتقحدي طريقة تفكيرلف 
بشأن نومك وتغييرها قد يكون له من الأهمية ما لتحدي عاأداتف 
الخاصة بالنوم وتغييرها. ونحن نطلب منك التوفف وسؤال نفضسك 
عن صحة أفكارلى؛ لأن الأفكار الخاصة بالنوم يمكن أن تنشاً 
على نحو تلقائي. وعندما تبدو الأفكار ناشئة تلقاثيًاء فربما لك 
أن تسل عما إذا كان بوسعك تغيیرها آم لا. وقد تعتقد أيضا آنه 
تظرًا لنشوتها تلقاتَيًا فمن المؤكد أنها صحيحة. وليس من بين 
هذه المعتقدات ما هو صحيح بالضرورة. ورغم هذاء إذا كانت 
أفكارك عن التنوم والتعب قد نشآت تلقاثيًا ‏ ضسوف تحتاج إلى 
بعضن المران لاكتشاف هذه الأفكار وتحديها بفعالية. وقد يكون 
هذا الآمر صعبًا؛ لأنكى قد لا تكون واعيًا يأفكارلف. 

وقد تكون أضضل طريقة 3 للنظر ضى تفسكف وفحص آأضكاركف 
هي أن تلا حظ نفسك عندما تسوء حالتك المزاجية - أي عندما 


NE 


قکر کمن ینعم بتوم هانیٌ 


تصبح متوترّا آو محبطا - ثم تتذ کر ما كنت تفكر فيه قبیل تغيرها. 
وحالما تتعرف على الفكرة الأكتر اتصالا بما تشعر به الآنء فاطرح 


.١‏ شل هته الفكرة صحيحة تماما؟ (خالبًا ما تتفاوت درجات 
۷. هل أتغاضى عن الدئيل الذي لا يدعم هذه الفكرة؟ 
۳ هل اتسرع في توفع النتاكج؟ وهل أصتح نيوءة محققة 
لذاتها؟ 
.٤‏ ماذا قول للشخص الذي أحيه إذا كانت لديه القكرة 
ذاتيا؟ 
۵. هل هذه الفكرة تۆدي بي إلى الشعور بمزيد من السوء؟ 
1. هل هذه الفكرة تؤدي بي إلى فعل شيء يعوق نومي آو 
النوم الخاصة بك. وعلى سبيل المثال» ريما اعتدت على آن تقول 
ابقسفک وللآخرين:" آنا لا أنام". وهذه! لقفكرة غير دفيقة ومثيرة 
للقلق. وإذا اكتشفت أن لديك هذه الفكرة وكففت عنتها لتذكر 


٤١ 


األخفصل ۸ 


تھی اک بأتاكف تناح باعل ؛ غير آناف تنام مدذدة أقل عما ترید › وان 
هتاك آمورًا يمكنك فعلها لتتام على نحو أفضل» فهذه القكرة 
المعدلة سوف تكون أكثر إفادة ويسرًا. 


خااصهة التفصل 

فضي بعض الآحيانء قد يزداد نومك سوءًّا بسيبب طريقة تفكيركف 
فيهء أو قد ييدو لاك كذئك على الأقل. وهذا الفصل يعلمك كيفية 
تغيير طريقة ته ۴ ك بشأن النوم من خلال عدة طرق مهمة. 
وعندما لا تكون مهمومًا بشدة بشأن ضياع أوقات تومكف› وثتكکف 
وأقعية لنومك» وتتحجن الافكار التي تحدث القلق و تصحب التومء 
فانت في طريقك إلى التفكير كمن ينعم بنوحم هتيء. ولتجرب هذا 
الأمر وتمتع بالنتائج! وتذ كر النصائح التالية: 


® وأاحه ضياع آوقات النوح دون تا جیل. 


المرور بليلة من التوم السيىَ لا يعني أن أسبوعك كله 
سیی › او سیکون سيشا . 


ه قول "آنالا آنام" غير دقيق» ويزيد من القلق المتعلق 
بالنوم. 
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فکر کمن ینعم بنوم هاتی 


لا يمكنك الحصول على النوم وفق طلباك. واعتقادك بأنه 


أليه وحسب. 


YE 


nanaAnAr ihtaeanmah ranma 
www. ibtesan la1.COM/VO 


القصل 4٩‏ 
رکز على تهارك 
ليساعدك ذلك في ليلاك 


لا يقتصر تآثير مشكلاتك الخاصة بالتوم على لياليك» يل تؤثر 
ضي تهارك وتتآثر به. وآکثر من يعانون الأرق يَسَكَونَ بقدر آقل مما 
یشعرون به فضي لیلهم؛ ویشکون بقدر آکبر مما يشعرون به خلال 
دهارهم. ولكن الانشغال المسبق بالنوم خلال النهار لا يحل مشكلة 
الأرق - مع آن هذا أمر معقول - بل يزيدها سوءًا ويطيل معاناتهم 
لها. ويقدم لك هذ! الفصل أدوات لتعديل أفكارك وأفعالك النهارية 
لتعمسين لياليك » ومن بين هذه الط رق تقليل القلق» وتعزيز تقيلاف 
للآمور. وتحدي المعتقدات غير النافعة الخاصة بالتوم. وسوف 
بعلمك هذ! الفصل أيضا المهارات الإدراكية التي يمكنك استخدامها 
لمساعدتك على تقليل تعيك» ويقدم لك بعض الاقتراحات لأمور 
يمكتاك فعلها خلال تهارك لتقليل آثار النوم السيىُ. 


القصل ۹ 
تحد الأسطورة القائخلة إن القلقى 


صروري او مڪیدك 
كما شرحنا في الفصل السابع» يمكن للقلق ليلا آن يعوق تومك. 
ويمكن للقلق الذي يصييك خلال نهارك آن ينتقل إلى ليلك . 
وعتدما تواجه القلق» اطرح على نقسك تخلاثة أسثلة: 

.١‏ هل هذا القلق بشآن مر ذي احتمالية قليلة لتحققه 

بالفعل؟ 

۲. هل هذا القلق بشان آمر خارج عن نطاق سیطرتی؟ 

.٣‏ هل هذا القلق غير واقع ى أو مبالغ فيه؟ 

إذا كانت إجابتك عن أي من هذه الآستلة هي نعم فاعلم 
حينها أن صاقف دالس ا وآنه حان وقت تحدي هذه الحأادة 
غير المفيدة (وسوف تنتتاول هذا الموضوع في الفهرة التائيةء وقد 
تقاولتاء بقدر أكبر من التفصيل فضي القصل السابع) . وإذا كانت 
اجاباتك عن كل الأسئلة السابقة هى لاء فقد يكون من المفيد 
لك أن تحول انتباهك من القلق الى موقف عملى بقدر أآكير. ألا 
وهو حل المةشکلات. و لاتخصصھیں "وقتًا TEL‏ ضفي حدولی (راجع 


1٤“ 


رَكَرْ على تهارك تليساعدك ذثاف في ليذكف 


عقلك (ولكن ليس في غضون ساعة أو نحوها قبل موعد تومك ). 
ويمكنك تتاول المشكلات من خلال تجزئة الحلول إلى خطوات 
يسيرة وتحديد الخطوات التالية (القورية) التي ينتيغي اتخاذها. 
ومن الآخطاء الشائعة تجاهل الخطوات التوسطية المحتملةء 
والأشخاص الذين يرتكبون هذا الخطاً يميلون إلى أن يصبحوا 
حاترين» ومن تم يفقدون تقتهم في فقدرتهم على حل المشكلات. 
والتفكير في الخطوة التالية التي يمكنك اتخاذها اليوم» أو غدًاء آو 
خلال هذا الأسبوع يساعدك في الاقتراب من حلها. 

وإذا كانت إجابتك عن آي من الآسثلة السالفة هي نعمء فاعلم 
حينها أنك تشعر بقلق غير مجد. وريما يعتريك هذا التوع من 
القلق لأنلى تومن !ئی حدها وان هناف قدرًا من الفائدة في القلق. 
ولتحدد مدى إيمانك بكل جملة من الجمل التالية: 


NEV 
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] 


لا أؤمن بهذا على الإ 


اؤمن بشدة بهذا الامر 
من بهذا إلى حد ما 


٩ڑ‎ 


القلى يمسح وفوع الآمور 
السيثة. 
من الأخضل أن تقلق الآن 


> 


E _‏ 
إذا لم تقلق بشأن ما 
اهتمامك به. 
پساعد القلق في التعرفک 
على حلول جيدة. 


كل هذه الاعتقادات وهمية. والقلق حيال آمر لا سلطة للف عليه 
لن يمتعه من الوقوع. ولو كان القلق يمتع وقوع الأمور السيئةء فلا 
فاتدة من فقلقكف الآن لتقليل حزن مستقبلي. وړرغعم أن شعور ف 
بالهم حیال الأمور التي تهم الااكن الدين تحیهم يعد صورة 


EA 


رَكَرّ على نهارك ليساعدك ذلك في لياف 


من صور التعبير عن اهتمامك بهم» فإن قلقك نحو آمور لا يمكتنك 
قعل شيء لها يحجم طاقتك التي يمكنك استثمارها بطرق 
آخرى آكثر جدوى في التعيير عن اهتمامك بهم. وعندما تكون 
قلقَا ومهمومًاء تكون أقل نفعًا لمن حولك. وأخيرًاء رغم أن القلق 
يمكن أن يفيد في إيجاد حلول للمشكلات القابلة للحلء فإن الأمور 
الخارجة عن تطاق سيطرتك أو التي تقل احتمالية وقوعها ليست 
مشكلات قابلة للحل. وفضضلاً عن ذلك» يمكن للقلق المقرط أن 
يعوق إيجاد الحلول الجيدة. 

وآول خطوة لعلاج القلق المفرط غير المجدي» سواء أكان 
بشأن النوم أو بشآن عدد لا حصر له من الأمور الأخرىء هي أن 
تدرك أن القلق عادة تستحق التغيير. وتغيير هذه العادة يتطلب 
الالتزام بتحدي المعتقدات القائلة إن القلق يخدم أية غاية ناضعة 
ومن المحال الكف عته. 


لاه تتقبل الأساطير الخاصة بالأرق 
على أتھا حقائق 


والقلق الأكثر شيوعًا بين التاس والمتعلق بالآرق هو آنهم يقلقون من 
أن يصيحوا عاجزين عن التعامل مع عواقب ضياع أوقات تومهم. 
وإذا كنت مصابًا بالآرقء فقد تقلق من أن يؤدي بك إلى عواقب 
صحية أو وظيفية سلبية طويلة المدى. وقوق كل هذاء النوم وظيفة 


۹4۹ 


٩ الفصل‎ 


أساسية لدى الإتسان» ومن الطبيعي أن تصبح قلقًا عندما تشعر 
بالعجز عن النوم. ورغم هذاء بالنسبة لآأكثر النصابين بالارق 
يتفاقم القلق؛ فهم ببالغون فضي تقدير بعض العواقب المستقبلية 
السيئة. وسل نفسك: ما الدليل عل ىآ ن أرقي سوف يؤدي بي إلى 
العجز أو بعض الأتائج السلبية الآأڅرى؟ وما الأمراض ااغظيمة 
التي التقطت عدواها نتيجة إصابتي بالأرة؟ الغالبية العظمى 
من المصابين بالأرق السريري لم يتم علا جهم أو ظلوا يعالجون 
الأرق لستوات دون حدوت عواقب صحية کبری لديهم. وأذا سمعت 
في وسائل الإعلام آن النوم لمدة أريع ساعات أو أقل في الليلة 
يتعلق بقصر العمر» فمن المهم أن تعلم أن مثل هذه الدراسات 
لا تقَيّم الآرق» وهي لذلك ليست واضحة بشآن ما إذا كان الأرق 
أو الأسياب الأخرى الخاصة بقصر فترة النوم هي التي تشكل 
الأساس في هذه العلاقة (كما ذذ كر "جاليتشيو" و'"كاليسان" ضي 
عام .)۲١٠١۹‏ وفضلا عن ذلك أفاد هذا النوع ذاته من الدراسات 
آن النوم بمتوسط عشر ساعات أو أكثر تتعلق أيصًا بتوقع قصر 
العمر. وعديد من المصابين بالأرق لا ينامون لفترة تقل عن أربع 
ساعات فقط بشکل د ائم وقد يمرون بليال من القوم اا 
والتي ينالون فيها القليل من النومء ولكتهم يحظون أيضا يبعض 
الليالي التي ينالون فيها المزيد من النوحء ومتوسط فترات تومهم 
عادة ما یزید على اریع ساعات. 

ولمساعدتك في الحصول على منظور عقلاني نحو قلقكف 
من أن يكون للاأرق عواقب وخيمة»ء فكر في نصيحة تسديها لأحد 


رکز ملى تهارك لیساعد لت ذلك في ليلكف 


أف قاف أو أقراد عاثلتك عن الموفقف ذاته. ا 
يقلقك حياله؟ وهل ستقوا Ww‏ 9 لك 'نعم» ريما تكون محةا فا كمل 


على كارثة وشيكة الحدوث..."3 ريما لا. ومن الأرجح أنك تعي أن 
مثشل هذه العبارة من شأنها أن تزيد من قلقه وتزيد نومه صعوية 
و . ولعلك تدرك أن قلق صديقك أو أخيك هذا مبالغ فيه 
ونظرًا لأآن الأرق مشكلة شائعة؛ فلعلك تعرف يعض الأشخاص 
المصايين يه. هل تلا حظ وجود معدلات عالية من المرض والعجز 
والموت بين أصدقائك وأفراد عاتلتلف الذين يجدون متاعب في 
النوم؟ وهل تعتقد أن صديقك المصاب بالأرق عرضة للإصابة 
بعدوى أحد الأمراض أو للوطاة الميكرة بسيب مشكلاته الخاصة 
بالنوم؟ ربما لا ويتبغي لهذ!ا التحقق أن ييسر ئك الرد بأسلوب 
هادئ وداعم على الاصدقاء والإإخوة الذين يتوقعون حدوث عواقب 
وخيمة لنومهم السيىٌء وييسر لك مساعدتهم في التظر إلى الأمور 
من E‏ عقلانية. وهل يمكتك التفكير في طريقة مماتلة 
لمعتقداأتلى الخاصة؟ 

والتمرين الافتراضي السابق يسلط الضوء على نقطتين هما: 
أن المعتقدات الخاصة بحدوث ا وخيمة للتوم ألسيىٌ ليست 
دقيقة تمامًاء وأنها ليست مفيدة جدًا. والقلق يزيد من احتمالية 
شعهورك بالقلق الشديد نحو عدم التوم جيدًا. وفضلاً عن ذلك» 
يزيد القلق من توتر العضلات» وهو ما يؤدي إلى الإرهاق الجسدي. 
والقلق يستتزف المصادر العقلية القيمة؛ مما يؤدي إلى الإرهاق 


f 


ألذهتٽسي. ويمرور الوقت› کد يصبح القلق نحو عوافب النوم السيئ 


٩۹ الفصل‎ 


السبب الأساسى فى الإصابة بالآرق المزمن. وهذه نقطة مهمة 
الآول ضي دوام مشكلاتك الحالية الخاصة به. وهذا هو السيب 
في أهمية إيجأدك لطرق لتقليل قلقك بشأن التوح. وليست هذه 
بالمههة السهلة. ونأمل أن تكون مناقشتنا التائية تلموضوع مفيدة 
لك فى هذا ائلشأن. 


جھ 4 کک بان قعل فک 


بطرق تعزز دون عصد من معتقد اتهم غير المجدية المتعلقة 
بتومهم.۔ وعلی سبيل المثال» إذا كتت تعتقد بأآن ديك قدرة 
محدودة على التعامل مع عوأاقب سوء التوم التي تلحق بتهأرك: 
وتميل إلى إلغاء خططك أو تجنب الأنشطة بعد مسرورك بليلة 
من النوم ألسيئ» فاتك حيتها تؤكد على الفكرة القائلة بعجزكف 
عن التعأامل مع مشكنة ضياع أوقات النومح. وأذ أ أستمررت في 
الاستجابة لسوء النوح بهده الإستراتيجيةء فسوف يصيح جدولكف 
الزمتي غير منظم بقدر أكبرء وقد تصبح قل نشاطاء بل وربما 
تصیح میا آلی ا المزيد من الوقت فضي الفراش. وقد تھ 
اكتشأاف أن كل هتم السلوكيات تطيل مدة مشكلات النوم التي 
کا ها 


lof 


ركز على تهارك ليساعد ك ذثك في لیف 


ومن الطرق البديلةء والتي يحتمل أن تكون أفضل. أن تتحدى 
اعتقادك الخاص بقدرتك المحدودة على التعامل مع عواقب سوء 
التوم التي تلحق بتهأركى»ء وذلك بأن تؤدي أنشطتك المعتادة رغم 
حقيقة أنك لم تتم جيدًا. وقد يتطلب هذا الأمر منك أن تغير من 
عقليتك» وأن تستخدم إستراتيجيات جديدة للتعامل معها. وعلى 
سبيل المثال» احرص على الأكل جي دا وبانتظام؛ وعلى شرب 
المياه. وخطط لأخذ فترات استراحة عتدما تؤدي أنشطة مملة 
أو تسم بالرتابة (كما سنناقش في جزء تال من هذا القصل) › 
واحرص على إدخال بعض المرح على يومك أيضا. ومن يتعمون 
بنوم هنيء يوا جهون الليالي السيئة دون تآجيل» ويؤدون أنقطتهم 
المجدولة بانتظام. وإذا كتت غير قادر على اتباع هذه النصيحة 
لأنك تومن بشدة بأن لديك قدرًا ضئيلاً وثابتًا من الطاقة التي 
تستخد مها خلال يومك ء فلتختير هذا الاعتقاد بأمضاء أسيوع 
في العحفاظ على طاقتك طوال يومك» وكل يوح. ولتسترح بقدر 
ما تستطيح» وراقب مستويات طاأفتلكى. وحالتك المزاجيةء وجودة 
تومك کل ساعة. ثم مض آسبوعًا في زياد ة طاقتلى. وافمل الآمور 
التي ستقعلها لو نمت جيدًاء حتى وإن شعرت كما لوأن مخزون 
طأقتكى متخفض. ولتراقب مستويات طاقتلكى . ونومك» وحائتكف 
المزاجية طوال هذا الأسيوع أيضّاء ومن المحتمل أن تشعر 
بالدهشة ئما تعلمه. 


ier 


اقتقصل ۹ 


إياك والارهاق» ا تدحه يوقغات: 
يعد الاأرهاق ‏ اي الشعور بالتعب الذهني. ( و الجسدي» 
أو العاطفي - هو أول ما يشكو منه من لديهم مشكلات تتعلق 
بالتوم. وهي الظروف العاديةء يساعد أخذ فترة راحة أو غقوة على 
إزالة الإرهاق. ولكن عندما تصبح صعوية النوم مزمنةء فادرا 
ما يساعد أخذ فترة من الراحة على تجسين مستويات الطاقة 
وقد تزيد من احتمالية استمرار مشكلات اوري والنوم لديك 
أو تزيدها سوءًا > كما ذكرنا في الفقرة السايقة 

وإذا شعرت بالإرهاق الذهني بعد مرورك بليلة من النوم 
السيي» غقد تشكك ضفي قدرتك على آداء واجباتك اليومية على 
تخو متاأاسب. وقد تقلق آن ترتكب خطآ ما في العمل يجعلاف تيدو 
ا قد وه واا کت م ا جن غا اال غار 
فقد تةلو بشآن قدرتك على 'لانتيأه لهم بقدر كاف للحفاظ على 
سلا متهم . 

ومن حسن الحظ أننا نعلم آنه رغم ضرورة بذل جهد آكبر من 
المعتادء فإن من تديهم مشكلات نوم يستمرون في آداء مهامهم 
المقلية الروتينية على نحو طبيعي. ورغم كونك فد لا تبدو شديد 
الذكاء بعد مرورك بليلة من التوم السيى» فمن غير المحتمل أن 
تتضرر عند تآد يتف لأنشطتلك الروتيتية. واذا كنت مهمومًا بشأآن 
تد هور داكرتك» فد ترغب ضي استخدامح طرق مساعدة خارجية 
لإعانة ذاكرتك مثل إعداد قوائم يالمهام المطلوية. أو تركف 


af 


ركز على تهارك ليساعدك ذلك في لياف 


أوراق مفكرة لاصقة في أماكن واضحة لتذكرتك بفعل شيء ماء 
أو أن تطلب من شخص ما تذكرتك به. والتمسك بروتيتاتك - 
بأستخد ام أدوات مساعدة كهذه عند الحاجة - أفضل من ادعائك 
الملل من العمل أو تجنب القيام بمسئولياتك. وكما ذكرنا في جزء 
سابق من هذا الفصل» تذكر أن تجتب أداء الأتشطة أو الغاءها 
يمكنه أن يعزز من الفكرة القائلة إنك غير قادر على التغلب على 
مشكلة ضياع أوقات توملت. وهو اعتقاد سوف یزیدلک قلقًَا بشآن 
مشكلاتك المتعلقة بالتوم. 

والشعور بالإرهاق الجسدي قد يجعل تهوضك عن الفراش في 
الصباح صعبًا؛ لذ اء فلتبق بعيدًا عن الفراش مساءًء ومارس بعض 
الأنشطة اليدنية العاديةء وتجنب محاولة أخذ غفوة. وييتنما من 
الطبيعي أن تأخذ فترة راحة لعلاج اللإرهاق» فبائنسبة لمشكلات 
التنوح» نادزا ما تشعرلك الاستراحة بتحسنء بل قد تشعرك بمزيد 
من الإرهاق؛ والسيب في هذا هو ان انعدام النشاط يؤدي إلى مزيد 
من الخمول. والجسم الثابت يميل إلى الاستمرار في تباته. أو 
بعيارة آكثر دقة» الجسم الموضوع على الأريكة يميل إلى الاستمرار 
شی وا جد ەه علی آورگته: وقد يكون لاتعدامح التشاط آثار سلبية في 
النوح» وقد يزيد الإرهاق سوءَأ. ولتحافظ على روتينك المعتاد إذا 
استطعت ذلك وتتاول أسياب الإرهاق الشائعة المذكورة فضي نهاية 
هذا الفضا: 

ويعضل الأشخاص الذين ينالون نومَّا سيًا يميلون إلى الظن 
بآنهم عتدما يشعرون بسوء خلال يومهم» أو عندما یعملون على 


الفصل 4 


نحوسييٌ» خلابد آن السبب في ذلك هو سوء نومهم» ويتغاضون 
عن الأسياب الآخرى المحتملة. ولا تتخذ عدم حصوئك على نوم 
جید ککبش فضداءء فرغم كل هذاء آلم يسيق ئك آن حظیت بأیام 
حسنة بعد مرورك بليال من التوم السيئ؟ وعلى العكس لذلك. الم 
يسيبق لك أن شعرت بسوء نحو نفسك أو نحو آدائك فى العمل بعد 
أن حظيت بليال من النوم الجيد؟ وهل داثمًا ما يمنعك حصوئكف 
عى توم يد ليلا من الشهور اسوه خلال نهارت الديقةهي 
أن مشكلات النهار والنوم ليست مرتيطة تماما كما قد تظن. ومن 
المهم أن تعرف أن هناك عواقب سلبية للاعتذار بسوء الحالة 
المزاجيةء والإرهاقء وللتركيز على المشكلات بصورة ميالغة 
تلحق بالنوح. وإليك بعض النصائح التي يمكتها مساعدتك في 
تجنب هذا الشرّكف. 


/ ن‎ » ٠ ا ك 3 ت‎ as6 ص‎ e 

خلال الفترة الأولى بعد استيقاظطك» والتي تمتد من ثلاثين 
ألى ستين دفيقة. قد تشعر بما يسمی بخمول انوم أو همود النوح. 
والشعور بقفقدان الوعسى والتعب فور اللاستيقاظ من التوم قد لا تکون 
ئه عملاقة بمقدار نومك أو بکیقیته؛ فريما استيقظت من مر حلة دوم 
عميقةة» أو من حلم. ودوع سأعتك الييولوجية قد سهم ایسا في 


ركز على تهارك ليساعدك ذتك في لیداف 


حدوت حالة خمول التوح لديك. وعند مقارنة الكائن الليلي بالشخص 
المبكر ( آي "الطائر الميكر") الذي يميل إلى الشعور باليقظة التامة 
والانتباه الشديد فور استيقاظه من النوم» يستغرق الشخص الساهر 
(آي "البومة الليلية") وهتّا طويلا للشعور باليقظة المثالية. وجميع 
ما سيق.» وغيره كثير» يصلح كتفسيرات محتملة لشعورك بالسوء 
فور الاستيقاظ صباحا. ومن ثم» من الخطاً استقتاج أن هذا الشعور 
بالسوء يعني أن نومك کان سيتًا أو غير كاف. 

وتخيل آن هتاك شخصين. ا واا وکل متنهما 
قد استيقظ على جرس جهاز التنبيه الخاص يه من مرحلة نوم 
عميقة. وقال "'دان": "'هوه. آشعر بالنعاس؛ لابد انس ی نمت نوما 
عميشا. ومن الأفقضل لي أن أستحم وأتخلص من هذا الشعور". 
أما "ستان ٠"‏ فقال: "هوه» آشعر بالقعاس؛ لابد ني مررت بليلة 
سيئّة آخرى. ومن الأفضل ل ي أن أ ظل في فراشي وأ حصل على 
المزيد من التوم". أي من ردي الفعل هذين من الراجح أن يؤدي 
إلى الشعور بالسوء خلال النهار وَمَنْ من الشخصين لديه قدر 
كير من القلق بشأن النوم. "دان" آم "سان"؟ وأيهما من الآرجح 
أن تحدث لديه مشكلات نوم في المستقبل؟ 


هتالی اساب عد یدة للشعور بالإرهاق علاوة على عدم كفاية 
التوح أو سوكه. ومما یھت عغکی الس روو ان آکثر هده العواأمل 


oY 


الفصل ۹ 


خاضعة لسيطلرتك تمامًاء وقد تكون يسيرة المعائلجة. ولتتفهم 
أسياب الإرهاق الشاتعة التاليةء ولتتتاولها بالتحليل. 


التأخير' EE‏ للكافيين۔ انت ریما نی حى المقروات 
المحتوية على الكافيين كمشروبأات الطاقة. أو المياه الغازية. أو 
الشاي» أو القهوة في إشعارك بمزيد من الانتباه عتدما يعتريكف 
الإرهاق. وقد تشعرك هذه المشروبات في اليداية بزيادة في 
الطاقة. ورغم هذاء قد تشعر بعد ذلك بانخفاض شديد في 
طاقتك» أو ما يسمى ب"اتهيار" الكافضيين. والأسوآ من هذا أن 
ذلك الانهیار قد يُمَسَر ( أو بالآحریى ياء تفسيره) على آنه 
نتيجة لمشكلات النومء ا إرجاعه إلى عملية الأيض. والتي 
ليست ئها آية علاقة بالنوم. وبعبارة أخرىء» قد تشعر بالإرهاق فضي 
منتصف الصياح وتحصل على كوب من القهوة لمساعدتك على 
مواصلة العملء تم بعد مرور عدة ساعات» تشعر بالإرهاق ثانية 
وتقول في نفسلى:"أنا لا أستطيح أن أفهم كيف تؤّتر مقكلاتي 
الخاصة بالنوم في إشعاري بالإرهاق طوال الوقت". وهذا التآويل 
وغيره من التأويلات غير الدقيقة يزيد من قلقك بشأن النومء 
ويجعل من الصعب عليك الخلود إلى النوم بطريقة عادية سهلة 
(كمن ينعم بتوم هنيءء ولتراجع الفصل الثامن). وقضلاً عن 
ذلسك. إذا استمررت في استهلاك الكافيين حتى وقت متآخر من 
اليوحء فقد يموق الكافيين قدرتك على النتوح > وفقًا لمدی قرب 


ركز على تهارك ليساعدك ذثك في لیاف 


تتاولكف له من موعد نوملف ذو فا عادص اتك تازه المتبهة: 
ولتفكر في تقليل تعاطيك للكاضين. أو الكف عته. 

اتخقائى ما بخ الخدذاء ١‏ هل مق لات ملا جطة حدوت 
انخقاض فضي طاقتك . أو انتباهك» أو حالتلك المزاجية في بداية 
فترة ما بعد الظهيرة؟ أكثر الناس يعزون هذه الظاهرة إلى تناول 
المرء لكمية ضخمة من الطعام في الخداء. ورغم هذا ينيغي 
عليك معرفة آن مستوى انتباهك يخضع بقدر ما لتحكم ساعتك 
البيولوجية. ودرجات حرارة جسدلى ترتفع وتتخفض طبيعيًا على 
مدار اليوم» وآنت تشعر بآكبر قدر من التعاس عندما تتخفضض 
درجات حرارتك. ويتجلى انخفاض درجات حراأرة جسدك في 
أوضح صورها في الليلء ولكن هتاك فترة وجيزة خلال التهار 
تتعخفض فيها درحجة حرارة الجسد قليلا لدی أكثر الٽناس» وهدهہ 
الفترة عادة ما تقع بين بداية الظهيرة والساعة الثالثة ظهرًا. وهذا 
الاتخفاض في مستويات الطاقة مؤقت. والآنء توجد طريقتان 
للاستجابة لهذا الاتخقفاض,)» هها: 


.١‏ الاعتقاد يأن انخفاض طاقتك فى متتصف نهارك يعتى 
أن إرهاقك يتزايد. وأن هذا علامة على أتك لم تتم جيدً! 
أو لمدة كاطية۔ 

۲. الاعتقاد بان هذا الاتخفاضں أمر طبیعی مؤقت ولن 
يستغرق وقتًا طويلاء ولا علاقة له بمشكلات نومك. 
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٩۹ ا3فصل‎ 


وأيهها مرن الأرجح أن تتتج عنها سلوكيات مفيدة منتاسيةة وبالنظر 
إلى المناقشة السابقة بشأن الكافيين. آي من هاتين الاستجابتين 
تؤدي بالتاس إلى إأعادة التزود بالكافيين بعد الغداء؟ إذا استطعت 
التنجاة من "انخقاض ما بعد الغداء"" يدون الاستعانة بالكافيين. 
ضسوف ترى مستويات طافتك ترتفع مرة أخرى على نحو طبيعي» 
وسيكون من الارجح لك نيل نوم جيد لاحقا. 


اتعحدام التنشاط. كم من الأموو كتشعر برغبة هي أداثها عندما تکون 
مرهقًا؟ ربما ليس الكثير. وعندما تكون مرهقًاء فمن المعقول آن 
تستريح. ورغم هتاء عندما تكون لديك مشكلات مزمنة خاصة 
بالتوم» يؤدي هذا الميل الطبيعي ألى الاستراحهة إلى مستويات 
على من الإرهاق. وفي علم القيزياء - كما أشرنا سابقًا - الجسم 
الثابت يميل إلى الاستمرار في ثباته؛ بسيب قصوره الذأتي. ويصح 
الأمر ذاته على التاس الذين يظلون في حالة من الراحة. ما السيب 
في هذا السيبب هو أن انعدام النشاط يزيد من الإرهاق إلى أن 
يصل إلى درجة يصعب معها فعل آي شيء لعلا جه. 

وعندما تۋدي نشاطا ناء تزدأد سرعة عملية الاين لد يله 
ويقرز جسدك هرمون الإندورفين» وهذان الآمران يمنحانلاف 
المزيد من الطاقة. ولممارسة التمارين الرياضية فوائد صحية 
وأخرى خاصة بالنوم» ولكن فرط النشاط والإجهاد اليدني 
يسييان الإرهاق:؛ لذا حاول تحقيق التوازن. والحركة والنشاط 
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ركز على نهارك تليساعدك ذلك في لياف 


اليدني الخفيف المنتتظم يعدان بداية جيدة لتقليل الإرهاق 
وتحسين التوح. 
سوء التخذية وعدم الحصول على الوجيات بانتظام. آتت 
بحاجة إلى الحصول على عناصر غذائية مناسبة من الأطعمة 
لكي تحافظ على الطاقة في جسدك. وبعض أنظمة الحمية 
المستخدمة لخسارة الوزن - كتلك التي تشتمل على أطعمة قليلة 
الكربوهيدرات - قد تحرم جسدلكف من العناصر الغذائية الحيوية 
والوقود الذي تحتاج إليه لتواصل يومكف. 

ولتقلل بشدة من الطعاح» وسوف تتخفض نسية السكر في 
دملك؛ أو أفرط في الطعامء وسوف ترتفع معدلات السكر في دمكف 
بشدة. والحمية المحتوية على نسبة عالية من السكر سوف تؤتثر 
سليًا على مستويأت السكر ني دمك. وستتتج عتها مستويات عليا 
من الإرهاق والضبابية الذهتية. والحصول على وجيات منتظمة 
متكاملة العتاصر الغذائية سوف يعالج اللإرهاق المتعلق بمستويات 
السسكر في الدح۔ 

وعدم انتظام حركات الأمعاء له علاقة بعديد من المشكلات 
والأعراض الصحية كالإرهاق. وعندما يحدث لك إمساك» فاعلم 
أن السموم التي في جسدك لا يجري التخلص متها على تحو 
صحيح. ومن تم قد تتراكم هذه السموم وتستهلك المزيد من 
طاقتك الجسدية لمعالجتها وتخزينها. وغالبًا ما يمكن تخفيف 
الإمساك بإحداث تغييرات في أنظمة الحمية. ولتستشر مقدم 


۹ 


الفصل ۹ 


بصورة متكررة. 


الآتيميا. يحتاج الجسم إلى الحديد لتأدية وظائفه على نحو 
صحيح. وإذا كانت مستويات الحديد في جسدك منخفضة (وهي 
حالة صحية تسمى بالأآنيميا) . فربما يحصل قلبك وغيره من 
الأعضاء الحيوية الآخرى على قدر من الآوكسجين يقل عما يتبغي. 
وهو ما يؤدي إلى استنزاف طاقتك ويسبب لك إرهاقا شديدًا أو 
متوسط الشدة. وإذا كان المرء يعاني قرحا فضي المعدة. أو كثرة 
تزيف الدورة الشهرية ( بالنسبة للسيدات) » أو البواسيرء أو يتقاول 
أدوية مضادات الالتهابات لاستيرويديّة متل الأيبويروفين» فقد 
بكرن أ كت ر عر هة لاو تاب با اميا : ویمكن تطببيك أن حدق سن 
إصابتك بالأنيميا من خلال فحص بسيط لدمك. ويمكتكف أيضا 
أن تطلب منه التحقق من وجود نقص لديك في بعض الفيتامينات 
مثشل ب ۱۲. ومستویات فیتامین ب ۱۲ تتتاقصں على نحو طبيعي 
بتقادم العمرء وخاصة لدى الرجالء وانخفاض مستويات هذا 
الفيتامين فد تكون له علافة بالشعور بمستويات عليا من الإرهاق. 
وإذا سبقت لك الإصابة بالآنيميا في الماضيء» فمن المهم لك أن 
تعلم أن الآنيميا قد تعاودكء وغالبًا ما ستعاودلى. 


الجضاف. يتكون أكثر جسدلى من المياهء وأنت بحاجة إلى الحفاظ 
على تجددها. وقد تحتاح إئى شرب ثمانية أكواب من المياه يوميًاء 
وقد لا تحتاج إلى هتا القدر» ولكن من الحقيقي أن الناس يميلون 


FY 


ركز على تهارك ليساعدك ذلك في ليئكف 


إلى عدم تناول حدر كاف من المياه. وإذا كنت تتتاول المياه 
بكمية قليلة جدًاء فقد تصاب بالجفاف.» وهو الأمر الذي يؤثر في 
مستويات طاقتك . ومن ثم ء تعد الوقاية من الجفاف - والتي هي 
شديدة الأهمية لصحتك العامة - استراتيجية فعائة للسيطرة على 
الإرهاق. واعلم أن المشروبات المحتوية على الكافيين مدرة للبول 
( آي للتخلص من المياه)؛ لذا يحتاج من يشر بونها إلى كميات من 
المياه تفوق ما يتتاولها غيرهم؛ لتعويض المياه المفقودة. 


الملل. كثيرّا ما يستخف الناس بالملل أن يعدوه مصددًا للإرهاق. 
وإذالم تكن تعتقد بأن أداء الآمور البسيطة دون آخذ فترات 
استراحة مناسية هد تكون مرهقةء ففكر في شعورك لو ظللت 
تحملق فضي شاشة الحاسوب لساعات متواصلة. ولا شيء مرهق 
بدنيا فضي استخدامك للحاسوب؛ فآنت تجلس مستریځًا عند 
استخد امك لهء فلماذا إذن يبشعرك بإرهاق كبير؟ السيب في ذلك 
هو أن النشاط المتواصل قد يسيب آلامَّا في العضلات وإجهادًا 
للعين» وقد يؤدي إلى الإرهاق الذهتي والبدني. ولتأخذ فترات 
استراحة منتظمة عند أدائك للاأنشطة البسيطة. وخاصة تلف 
المتعلةة بالعيتين. 


المشكلات القابلة للحل اتخاصة بالحالة المزاحية. من المؤّكد 
هتاك غلذخة و فة بين تد تى العالة الم اجيةوتدنى الحتاحة. 


۳ 


القصل ۹ 


وهناك علاقة دائرية ضارة وهي أنه كلما تدنت الحائة المزاحجيةءزاد 
شعورك بالإرهاق» وقلت رغبتك في عمل آي شيء. وكلما قل عملكف› 
زادت احتمالية شع ورك بالارهاق. ولتتاهھضسں التدني المؤقت في 
حالتك المزاجية بأن تسلي تفسك بأداء أمور تجعلك أكثر إيجابية. 
واذا كانت حالتك المزاجية أكثر حدة» فقد تشعر بالاكتئاب. 
ويتنبغي عليك حيتها السعي إلى طلب المساعدة؛ فالاكتئاب قابل 
للعلاج. 


هدم علاج الآلم أو السيطرة عليه على تحو متاسب. يتطلب 
التعامل مح الألم طاقة جسدية وعاطفية» وهو ما قد يسيب لديلى 
شعورًا بالإرهاق. وفضلا عن ذلك قد تسیب بعض الحالات 
الصحية المحدثة للآلام الشعور بالإرهاق أيضًا. 

ولتسح إلى العتور على علاج للالم. ويمكن السيطرة على الائم 
من خلال طرق متتوعة.۔ وقد تشمل هذه الطرق استخدامح أللادوية 
الخاصة بعلاج الالام وتوجد عدة ادوية غير محتوية على عتأاصر 
مخدرةء وهي متوفرة إذا كتت لا ترخب في تتأول ادوية قد تسيب 
لك الإدمان. وعلاوة على ذلك. هناك طرق علاجية نقسية ثيت 
نجاحهاء ومن بيتها العلاج السلوكي الإدراكي للاآلمء وغيره من 
الأساليب التختيةء والمقلية. والسلوكية المستخدمة لعلاجه. 

ولتستشَرَ مقدم الرعاية الصحية الخاص بك بشآن أستخداح 
طرق آمنة تساعدك على البقاء نشطا رغم الآلمء وسوف تساعدف 
هذه الطرق في السيطرة على الإرهاق لكونه آلمَّا خانويًا ( آي الألم 
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ركز على نهارك ليساعدك ذلك قي ليكك 


الذي يحدت نتيجة نشاط غير متاسب مشل توتر العضلات آو 
إجهادها). 

القلق والتوتر. قد توجد علاقة دائرية تكون لديك فيها مشكلات 
نوم تثير قلقك آو توترك» والقلق أو التوتر الناتج عنها يزداد 
سوءًا ويديم مشكلات نومك. وينطبق الآمر ذاته على القلق 
بشأن الإرهاق؛ فكلما زاد قلقك بشأن تآثير الإرهاق ضفي أدائكى 
المستقبليء زاد ارتفاع مستويات الإرهاق لديك. وحتى إذا لم تكن 
قلقًَا آو متوترًّا بشکل واضح بشآن مشکلات نومك فقد تکون ممن 
يشعرون بمستويات عليا من التوتر والقلق. ومن يفرطون في العلق 
أو التوتر يبقون آجسادهم في حالة من اليقظة المقرطة. وغالبًا 
ما يستخدم الجسد هرمون الادرينالين في التعامل مع القلق 
والتوتر. وهو ما يقدي بمرور الوفقت إلى التخلص من الإرهاق. 
وقد يتعلق الإرهاق أيصًا بتوتر العضلات المزمن. وعزو الإرهاق 
إلى المشكلات الخاصة بالنوم بدلا من عزوه إلى القلق قد يمتعكف 
من علاج المشكلات المتعلقة بالقلق أو التوتر. ولتتيع النقاط 
التوجيهية المذ كورة في الفصل السادس لتحديد تمرين استرخاء 
متاسب لك» وسوف تلا حظ يلا شك اتخفاضا ضفي مستويات 
الارهاق لديك. 


الجهاز المتاعي أو الاستجابة الأرجية. يمكن للإرهاق آن 
يحدث نتيجة الإصابة بعدوى بكتيرية أو فيروسية مثل البرد 
والأنفلوت زاء واستجابات الجهاز المتاعي التلقائية. والحساسية 
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ا لقصل ٩۹‏ 


تحو بعض الأطعمة. ويستخدم جسدك الكثير من الطاقة لمحاربة 
العدوى والتعامل مع ما تم تحديده على أنه أجسام غريية منقرةء 
ومن ثم يشعرك بالإرهاق. ومن المهم ألا تفترض وجود علافة بين 
اللإرهاق وسوء النوم في حين يمكنك إيجاد علاقة بينه وبين عدوى 
أو حساسية معينة قابلة للعلاج. 


مشكلات متعلقة بالهرمونات. في أكثر الحالات: يعد الإرهاق 
عَرَصا حمیداء ولکنه يعد آیضّا عرصا عامًا يتصل بعدید من 
الآأخطر ايبات الصحية الم ر عة ومكى واجهت ارهاقا مزهتاء 
فلتخير طبيباك عنه. واطلب من طبييك أن يفحص وجود بعض 
الاضطرابات الصحية الشائعة المتصلة بالخلل الهرموني مثل 
قصور الغدة الدرقية.ء والذي يتسم بضعف نشاطها. وقصور 
الغدة الدرقية قد يسيب الإأرهاقء ويمكن علا جه يسهولة من خلال 
الأدوية. 


خااصة الفصل 

يتناقش هذ!ا الفصل كيفية تتاول متظور آخر نحو معتقد اتلف القاكئة 
إن القلق مفيد» وأن قضاء ليلة دون نوم سوف يعوقك خلال التهار. 
والذي من شأنه أن يساعدك على تحسين نومك فضي المستقبل. 
وهو ينبهك أيصًا إلى أن مشكلاتك ربما تتصل بشيء آخر أهم من 
النوم ( أو عدمه). وعتدما تتخذ خطوات لمعالجة آسباب الإرهاق 
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ركز على تهارك ليساعدك ذلك في يئك 


الأخرى المحتملة. ولمحاولة اليقاأء نشطا وأامضاء يومك علی 


Soe‏ ص 


التحو المعتاد رغم الأرق؛ فسوف تستقفیيد. ولا تتس الاتی: 


3 تحقق من أمورك ١‏ لمقلقة. 

فتت عن حمیحع اا الإإرهاق الآخرى الىشانعةء يدل ھن 
القاء اللوحم على النوح وحدهہ عما تشعر به خلال يومک . 
اشرب الكتثير من المياهء وتناول وجيات متوازنة منتظمة› 
وآجر فحوصات بدنية منتظمة لتحري المشكلات المتعاقة 
بإرهاقك مثل نقص الفيتامينات أو قصور الغدة الدرقية. 
للإرهاق الناتج عن الأرق. 


تصدٌ للإرهاق الناتج عن الملل أو إجهاد العينين بأن 
تأخذ فترات استراحة خلال أداء الأنشطة اليسيطة. 
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القصل ١١‏ 
تقبل الأمور وارض بها : 
ما کقاومه يدوم 


لقد قدمنا لك حتى الآن آدوات تساعدك على التعاون مع نظام 
التوم الطبيعي بجسدك بدلا من التعارض معه. وقدمنا لك 
أدوات تساعدلك على مواجهة الأفكار غير المرغوب فيهاء والقلق. 
والاتنزعاج. والأفكار الأخرى التي تزيد إرهاقك ومشكلاتك الخاصة 
بالنوم سوءًا. ويبعض هذه الآدوات تتطلب الممارسة والالتزام بها 
قيل أن تشعر بآثارها الكاملة. واذاوجدت من الصعب عليك أن 
تستخدم واحدة أو آكثر من هذه الآدوات الفعالة باستمرار» فقد 
يكون السيب في ذلك هو أن أفكارك ومشاعرك المتعلقة بمشكلات 
تومك تعوقك. واذا كان هذا هو السيب» فقد تجد هذا الفصل 
مفيدًا لك على تحو خاص. ويناقش هذا القصسل الأخير الدور 
المهم للقبول والرضا في مساعدتك على تهدئة عقلك. 


٠۰ فصل‎ 


خدعة الل«أاصيبع 
ربما ليس من الغريب عليك أن تظل مستلةيًّا على الفراش يقظا 
محبطا لعدم قدرتك على التوم. وعندما يحدث لك هذاء فهل 
يظل عقلك حائَرّا يفكر في كيفية التخلص من مشكلاتك الخاصة 
بالنوم أو التساؤل عن سبب استمرارها؟ وهل لاحظت أمورًا تعوق 
نومك مثل اضطرابات المعدة» أو الأفكار التي لا تتوقف عن مراودة 
عقلك» أو الضوضاء المزعجة. أو الآلام الجسدية5 ولعلك لا تفكر 
بشأن النوم على الإطلاق. وريما تفكر بشآن يومك. أو الأنشطة 
التي ستؤديها غداء أو فضي كونك لا تحب البقاء في الفراش يقظا. 

وفد تكون مشكلات النوم مسبية للاإحيباط والاإزعماج. ورغم 
هذاء كلما زاد إحباطك وضيقك. زادت صعوية التوم. إذن» هل 
يتبغخي عليك التظاهر بآنك لست متزعجًا من مشكلات نومك 
ليس هذا هو المقصود تمامًا. 

وهل سبق لك أن علقت أصابعك في لعبة خدحة الإصيع 
الصيتية؟ وطريقة عمل خدعة الإصبع الصينية هي آن تضع 
سبابتيك في طرفي آنبوب نسيجي رقيقء» ومهمتلف حيتها هي أن 
تخرجهما. وعند محاولتك إخراج سبابتيك» تلا حظ آنهما عالقتان 
بقدر آكيرء وتصبح عالقًا. وكلما اجتهدت في إخراج سبابتيكف» زاد 
الأنبوب تعلقًا بهما؛ مما يجعل الهروب مستحيلا. واستخدام القوة 
القاشمة يزيد اتموقت ةا 
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OTT النقيیضن. وده تقاوم داضمك الى‎ 
E I 
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ولتقمكر في صعوبة الاستيةاظ؛ فكلما زادت صعوية تومك › 
كان أشد جاذبية وإغراءً. وكما فى خدعة اللإصيع الصينيةء الحل 
یکون ضرورةًا الروت من شرك الأرق. 


تعلم كيفية قبول الأمور 

يعمل الد کتور حاون آونے' مديرًا ٿیرنامج علاج الوم السلوكي 
في ألمركز الطبي التابع لجامعة روش في ولاية شيكاغو. وفي 
هذه الطريقة العلا جية الميتكرة المبتية على العقل لعلاج الآرقء 
استخدح قصبدة فل الضيف" للشاعر "رومي" في تعليم 
المرضىیى القبول بالآمور. وهدهہ القصيدة التي تصضف التاس 
بأنهم منازل تقتر ح بأن العاطفة - سواء كانت سرورًاء آم توترًّاء 


۷۱ 


٠١ الفصل‎ 


والترحيب بالعواطف والمشاعر خير السارة كاليقظة في منتصف 
الليلء أو إفراط النشاط. أو الإحباط. أو الإرهاقء أو التوتر قد يبدو 
في البداية افتراخًا غريبًا. ورغم هذاء ففي الحقيقة يقف هؤلاء 
الضيوف غير المرغوب فيهم على عتيبة بابك بالقعل. وقد ترخب 
فضي رحيلهمء ولكن ليس لديك قدر كبير من التحكم في رحيلهم . 
ومحاولة التحكم فضي هته العواطف يتيح للأفكار والمشاعر غير 
المرغوب فيها آن تهيمن على منزلك. وربما يمكنك التفكير في 
طريقة بديلة تشبه إلى حد كبير الطريقة المستخدمة في التخلص 
من خدحة اللإصيبع الصينية. ولتدع الأفكار أو العواطف المزعجة 
- كالقلقء» أو الإحياط. آو الغضب. أو الحزنء» أو الإرهاق - إلى 
متزلك. وهذا سيجعلك في حالة عقلية أكثر هدوءًاء ويفتح الباب 
للضيف الذي ترغب فضي TET‏ آلا وهو التوح. 


كن منفتكا] لل ةظة 

تذكرنا قصيدة ""'متزل الضيضف" أن الانشغال الشديد في مقع 
حدوث شسء ما يجعل احتمالية حدوته آكير. ومحاولة منحع هذا 
الشيء من الحدوت تستهلك قدرًا هاثلاً من الطاقة والتركيز. 
و اڈ ا سیجدت لو كنت متفا عي الاسک یاک )ذا کے 
منفتَسًا على المشاعرء فلن تكون على القدر ذاته من الانزعاج 
عندما تعتريك. وفي الحقيقةء من الراجح أن تظل هاددًا بقدر 
كاف للتوم سريعًا. 
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ولتع آن الانقتاح على الموقف ليس كالفرح بهء وما نقترحه هو 
ا بواقع الأمور. ولتتفهم وتتقيل آنه ليس بمقدورك فعل 
الكثيرء واختر ألا تخصص المزيد من طاقتاى للمقاأومة. 

وما من شيء کارثي في البقاء يقظا في الليل. وفكر في مرة 
سابقة كنت فيها يقَظًا خلال الليل وكانت ممتعة. وفكر فضي المرات 
التي كنت فيها ضيمًا على أحد أو عتدما أمضيت الليل مع شخص 
تحيه. وفضي هذه الحالات» كان من الممتع بقاؤك يقظا ليلا. 
وعتدما لا تستطيع أن تتام. تحد الشعور الذي يقول لكف:"هذا 
مر فظيع". وبدلا من ذلك اختر الاشتغال بشيء ممتع ومهدى 
بعيدا عن الفراش (راجع الفصل الرايع للحصول على مزيد من 
الأقراحات)ء وسوف جريك تهون ماف 


نهاركف 


بعد مرورك بليلة من النوم السيئ. فد تشعر بالتعب. وهد تشعر 
بالخمول وتجد مشكلة في الت رکز . وقد تقول: ل ن أكون قادرا على 
العمل جيدًا اليوم؛ مما يجعلك تتمارض في العمل» أو تلغي أنشطة 
معينة او تتجنب اأداءهاء او محاولة النوم حتى وفقت متاخر في 
الصياح او اخذ غفوة طويلة خلال التهار. 
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٠١ القصل‎ 


ويالطريةقة ذاتها التي يمكنك بها اختيار قبول البقاء يقظا في 
آفاء الليلء بدلا من البقاء عالقا في صراع ضد المشاعرء يمكتنكف 
اختيار قبول شعور التعب في آثناء النهارء بدلا من الاستسلام لهذا 
الشعور وتقليل مستويات نشاأاطك. 

وإاذا اخترت قبول شعور التعب في آثتاء التهار. ضسوف يمكتكف 
تحويل انتباهك إلى إيجاد طرق يمكتنك بها التغلب على الإرهاق. 
وعلى منوال قصيدة ""'متزل الضيض". ماذا سيحدث لو قلت 
لنفسك: حسًاء التعب هغا. لا بأس في ذلك . والتعب ضيف بغيض. 
ولكنه لن يمنعني من فعل ما اعتدت على فعله على نحو طبيعي. 
وس وف أتحكم فيما يمكتني التحكم فيه» وسو ف آخذ فترات 
استراحة عديدة من العمل للتحكم في إرهاق عيت يأو إجهادهما آو 
للتخلص من الملل» وسوف أستفنشق هوا نقيا لحصولي على بعض 
الطاقة. وسآشرب الكثير من المياه لتجقب الكاضين والاتنخقاضش 
الذي يحدث حتمًا بعدهء وسآقيل بأن اليوم قد يكون يوا صعبًا وقد 
لا يكون كذلك بسبب الشعور الذي يعتريقي. فلا بس من كل ذلك . 
وحاول آن تتبتى موقف القبول نحو الإرهاق خلال هذا الأسبوعء 
ولاحظ التحول الذي سيحدث لمشاعركى. 
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تَقَيّل اللآمور وارض بها: ما تقاومه يدوم 
ON E‏ ظة الحالية: 
الا ھے ا 


وعندما تكون قلقاء تركز على المستقيل» آي على خوفك آن 
يحدث شيء ما وتعجز عن تتاوله. وإذا کتت تخشی آلا تنام هذه 
الليلة. أو أن ليلة الغد ستكون ليلة سيئّة بسبب سوء نوملف أو نكف 
لن تتعافى من مشكلاتك الخاصة بائتوم» فأنت بذلك تركز على 
أمر مستقبلي قد يحدث وقد لا يحدت. وهناك قدر هائل من اليبس 
يرتبط بالتفكير في المستقيل بدلا من التفكير في الواقع الحالي. 
ويوجد حل بسيط للتخلص من هذه العادة الضارة. 


- 


ا لقصل ١*؟‏ 


ويوجد هذ! الحل في اللحظة الحالية. وأانت لست قادرا على 
معرطة ما سيحدث في المستقيل. ولكن اللحظة الحالية يقينية. ولا 
توجد كوأرىت في اللحظة الحالية» بل توجد كوارت نتخيل وقوعها 
في المستقيل. ولتآخن لحظة على الفور» في هذه اللحظةء ولاحظ 
ما حولاف. ما الذي تلا حظه بقآن ما حولك؟ وما الذي تسمعه؟ 
وماذا تشم؟ وكيف شعورك بالحرارة9 وإذا كنت جالسًاء فلتنسجم 
مع الآماكن التي يكون جسدك فيها ملتحمًا بالكرسي. وإذا كنت 
واققاء فلت ركز على قدمك وهي تمس الأرض. ما الذي تلا حظه؟ 
واستمع إلى آنفاسلك» واستشعر الهواء وهو ينتقل عير أنقك أو 
فمك إلى صدركء واستحضر وعيك باللحظة الحالية. واللحظة 
الحالية تتسم بالطمآتينةء وهي أكثر إفادة لنومك من الماضي أو 
المستقبل. والوعي باللحظة سوف يساعدك على تقيل ما تجليه لكف 
هذه اللحظة الحالية. 


مارس الوعي بخلق لحظاب واعية 

تطسب التحلي بمرید من الوعي بالالحظة الحالية يعض المران. 
ومن الشراك التي يجب الاحتراس متها عند اكتسايك لهذه 
المهارة عسدم الصير. وعندما تحاول زيأدة وعيلك والعیش فى 
اللحظة الحالية. قد يضل انتياهك. ومن ردود الأضعال القاكعة 
نحو ادرا صضلال انتیاهكکف أن تصيح ما وميالا ليا سن؛ ورعم 
هذاء فاللحظة التي تدرك فيها أن انتياهك قد ضل تعد لحظة زياد ة 
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وعي بالحاضر» وهذ! جزء من عملية المرانء وفرصة ئك لإعادة 
توجيه انتباهك بهدوء نحو اللحظة الحالية. وكن صابرًا؛ فالوعي 
يستغرق بعض الوقت في اكتسابه. وتذكر تشبيه المظلة الخاص 
ب "جون كاأباتزن" الوارد في الفصل السادس» وفكر في الاستقادة 
بهذا الوقت فضي غرس هذه المهارة وآنت تتسج المظلة الخاصة 

وابحث عن القرص المناسبة لزيادة وعيك لفترات زمنية 
وجيزة على مد أر يومک . ونت من السماح اقل ان يهيم في أثتاء 
تمسيدك لشعر حيوانك المدلل» آو غسل الأطباقء أو السير - كن 
واعيًًا بالمناظر. والأصوات. والروائتح» والمشاعر التي تحويها 
اللحظة الحالية عند فعلك لهذه الأمور. ولتمسد شعر حيواتكف 
المدلل بوعي» واخسل الآأطباق بوعي» وسر بوعي. وهذه التمارين 
سوف تدرب عقلك على التقليل من تر كيزه على الأخطاء الماضية 
التي لا يمكن التراجع عنها وعلى الكوارت المستقيلية التي قد لا 
تحدٿث» وزيادة التركيز على ما يحدث الآن. ويمكنك استخداح 
أي نشاط ترغب فيه لمساعدتك على ممارسة الوعي. والأنشطة 
التي تتطلب جميع حواسك تميل إلى النجاح على نحو أفضل. وضي 
الصفحات التائية يوجد متالان على تحويل الأفعال العادية إلى 
تمارين وعي» وهما الأكل بوعي والاستحمام بوعي. واكتساب هذه 
العادة المقلية الجديدة يمكنه في النهاية أن يساعدك على ترويض 
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تقغاول وجباتك بوعي 

الأكل تشاط قد يصيح تاقاتًاء وكثيرًا ما يصيح كذلك. 
والآكل التلقائي قد يفقدك الاستمتاع بالطعام» وقد يعزز أيضّا من 
الإفراط فى تناوله إذ! غفلت عن ملاحظة الإشارات القسيولوجية 
التي توحي بالشيع أو بقلة الجوع. ومن جانب آخر. قد يبه تقاول 
الوجيات بوعي حواسك ويساعدك في الانتياه بقدر أكبر للمشاعر 
الآخرى خلال يومك» وقد تعد أوقاتها فترات استراحة من ضغوط 
يومك وتوتره. والأكل الواعي يعد وسيلة لتلاتصال بجسدك وفهم 
اللحظة الحالية. ولا توجد أحداث طارثة خلال فترات تناول 
الوجبات. بل هي قاصرة على الأكل. 

وبائنسبة لهذا التمرين.» اختر وهتا يمكنك الكل فيه بمقردك› 
دون التعرض للإزعاج. وعد لنقسك وجية واجلس بارتياح لتناولهاء 
ولكن قبل أن تتناول طبقاك أو ترفع الطعام إلى فيك. أغلق عيذيك . 
فد فسا عميةا و لاحل احتاسك ناهوا ء وهو بقل حبر شذتاف 
أو فتحتي أنفك إلى صدرك. وقد ينتقل الهواء إلى مكان أعمق» إلى 
بطنك. والآن. ركز انتباهك على النمّسس وهو يخرج من جسدكف. 
وكرر هذا الآمر مرتين أو آكثر. واذا أصيحت مشتت الانتياهء فلتعد 
انتباهك بلطف إلى تتفسك. والآنء انظر إلى أصتاف الطعاح 
التي ستتتاولهاء ولاحظ كيف تيدو. آي لاحظ آلوانهاء وآشكالهاء 
وقوامها. ما الذي ستتتاوله متها أولا9 خذ وقتك الكافي لاتخاذ 
قر ارت و لگن عند ها دہ فلت ر کر آنقاهت لے هدا انضتف ضف 
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الطمام واستكشفه بعينيك . ما الذي لاحظته؟ وبعد هذاء استخدم 
حاسة اشم لديك . هل لهذا الصنف رائحة جذابة5 وركز انتباهكف 
على أنفضك وكيف تشفط الهواء الى قتواتك الآنفية» ولاحظ هل 
تمسلى بشوكة أم ملعقة. وركز على إحساسك بنقاط اتصال الطبق 
بجلدك. هل تمسکه بإحکام» أم باسترخاء شديد» آم بدرجة بین 
المنزلتين؟ وانتقل إلى هذا الصنف من الطعام والتقطه بشوكتكف 
آو ملعقتك. وخذ وقتك الكافي» وقرب الطعام من فمك ثم توقفت 
لبرهة. ما الذي تلاحظه الآن ضفي صنف الطعام هذا ولم تلا حظه 
فيه عتدما كان موضوعا فضي طيقك ء أي ما الذي تراهء وما الذي 
تشمه؟ وتخيل كيف سيكون مذ اق الطعام؟ وضعه في فمك » ولكن لا 
تمضغه»ء وخذ بعض الوقت لملا حظة شعورك بمذ اقه ضفي لسانك. 
والآن. ابد أ في مضغ ائطعام بيطء وعمد» وانتبه لحركأت فكيك 
وفمك. وامضغه ببطء عشرين مرة على الأقل. ما اثذي تلا حظه 
بشآن حركة فمك؟ وما الذي تلاحظه بشأن مذاق الطعام؟ وما 
الذي تلاحظه بشأن ايتلاعك له؟ خذ وقتك الكافضي وكرر هذه 
الخطوات مع أصتاف وجبتك كلها. 


يعمد الاستحماح الوأعي طريقة محببة لممارسة الوعي لأنها 
تخدم غاية إضافية آخرى.» آلا وهي النظافة. ورغم أن آكثر الناس 
یجدون الاستحمامح باعشا علی الاسترخاءء فان الاسترخاء ليس هو 
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الهدف من تمارين الوعي. والغاية من الاستحمام الواعي وتمارين 
الوعي الآخرى هي أن تصبح واعيًاء حقًا؛ لآن اكتساب مهارة الوعي 
يتاب المر ان وهده الارن ١‏ بعت على الأستر غا طا 

وعندما تملا حوض الاستحمام بالمياه وتستقر فيه بأرتياح؛ 
ابدأً استحمامك الواعي بتركيز انتباهك على تنفسك. ونظرًا 
لالآصوات التي تھا الحمامء قد ييدو صوت ات مدا 
عن صوته المعتاد» آو ريما تكون آذناك مغمورتین بالمیاه» ومن 
ثم يكون ما تسمعه مختلقًا تماما عن المعتاد. ويا كان الحال. 
فلت ركز انتباهك على تتفسك لعدة لحظات.» ثم تحرّك بلطف في 
حوض الاستحمام ولاحظط الأصوات التي تنتج عن تحركك. هل 
تسمع صوت انغماسك في المياه وهل تسمع صوت تسرب المياه 
في فتحة الصرف؟ وماذا تلا حظ أيضًا5 وماذا تلا حظ بشأن 
درجة حرارة المياه؟ وماذا تلاحظ عن درجة حرارة جلدلكف فضي 
الأجزاء الموجودة خارج المياه من جسدلك؟ والآن» ابد في غسل 
جسدلكء وحول انتباهك إلى ما تشعر به في کل خطوة من خطوات 
الاستحمام. وانتبه لشعورك بوجود رغوة الصابون على جسمك. 
وو ات الضاتو الط اتح دك الاة: ول 
الرغوة. ورأقب المياه وهي تصتع فقاعات على جسدك عتدما 
تزيل آثار الصابون. وخذ وقتك الكافي ولاحظ كل جأنب من هذا 
الشعوي. 
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لاحظ أفکارلف 

لعلك تطالع هذا الكتاب لأن لديك عقلا مفرط النشاط على 
نحو عام. ومهما حاوئت إيقافهء فقد تستمر الآأفكار في مراودة 
عقلك أحياناء ويصيح وجودها اكثر إحباطا. وسوف تشعر بانكف 
عالق بأفكارك وتريد الهرب منها. وفي هذه الحالات»: سوق تيدو 
أفكارك كتيار متدهقء يجذيبك إلى قاع التهر في الوقت الذي 
تصارع فيه للوصول إلى الضفة. وماذا سيحدث لو آتنك جلست 
بدلأمن هذا على ضفة النهر ولاحظت أفغكارك دون الوقوع 
فيها؟ 

ولتجحرب أد!ء التمرين التالي. عندما ترد إحدى الأفكار إلى 
عقلك» فلتلا حظها ببساطة وتخيل كلماته ا مكتوية عن ورةة 
شجرةء وتخيل وضع هذه الورقة في النهر ومراقيتها وهي تطفو 
على السطح وتبتعد إئى أن تختقي عتد أحد المتعطفات. وها هي 
ذي فكرة آخرى (آو ورقة) . فلتلا حظهاء ولاحظ كلماتها المكتوية 
على الورقة وهي تطقو وتبتعد. وإذا لاحظت أية عاطفة سلبيةء 
فلتتقيل وجودهاء ولاحظها دون الحكم عليهاء وحول انتياهكف 
بلطف لملا حظة أفكاركى مرة أخرى. واضعل هذا الأمر مرات 
عديدة بحسب الضرورة آي متی لا حظت LE‏ وأعد ترڪيز 
انتباهلك. وإذا نشآت في عقلك أفكار تتتقد هذا التمرين بوصفه 
بالسطحية.ء فلتضع هته الأفكار في أوراق آيضا ودعها تتجرف. 
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١ اتفصل‎ 


ويمكنك اختيار صور أخرى مشابهة لفكرة الأوراق والتهر. 
وعلى سبيل المثالء يمكنك وضع أفكارك على السحاب الذي تراه 
يمر بعيدًاء أو على الشارات التي تحمل في مواكب الاستعراضات 
في المهرجانتات وهي کسوء او عل الفقاعات التي تراقيبها وهي 
تسبح في ألجو صاعدة. 


ا لضسجيح 


من الأساطير الشهيرة بشأن التآمل القول بحاجتك إلى عقل 
هادئ لكي تنجح فضي آدائه۔. وعلى النقيض لذلك. يتعلق التآمل 
بتقبل الآمور. وفي التآملء لا تزيد قيمة المقل الهادئ على قيمة 
العقل المتزعج؛ فكلاهما يقابل بالقبول والشغفء» وملا حظة 
الروح. ومفهوما "النجاح" و"الفشل" لا يرتيطان بالوعي؛ فالوعي 
يتعلق بمراقيتك لأفكارك رغم ضوضائها وبغض النظر عن مدى 
إزعاجها. 

ويمكن لممارسة ملاحظة أفكارك آن تقلل من احتمالية 
وقوعلكى في شرلكى آفكارك بمرور الوقت. ولتفكر في تلاف المشاهد 
الكارتونية والتليفزيونية التي تحاط فيها الشخصية الرئيسية 
بالضوضاء عندما يسير كل شيء بيطء. وفي لحظة الحركة 
البطيئة هذه»ء تكون الشخصية الرئيسية قادرة على صتع بعض 
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السكينة لتآخذ استراحة وتستجمح قواها. آليس من الراثع أن 
تنقعل هذا فضي حياتتا الواقعية9 يقدم لك الوعي فترة الاستراحة 
هدةہ. 

وكلمة "الهدوء" تشير إلى حالة تأآمل يمكنك تحقيقها ضفي 
فترات وجيزة خلال يومك. وعندما تصبح الأمور مليئة بالتوتر 
والضوضاء. اجلس للحظة. واذهب إلى مكان ما يمكتك فيه اليقاء 
وحيدً! للحظة لتغلق عينيك وتتنفس (يمكن أن يكون هذا المكان 
هو الحمام)ء ولتنتبه لتتفسك للحظة. وتخصيص مكان لممارسة 
التتفس يمكته أن يوفر لك الاستراحة التي تحتاج إليها تتستجمع 
قواك. وتعيد التركيزء وتعيد الاتصال بقواك ومهارات المتابرة 
لديك . 

ويمكتك فعل هذا الأمر في آي وقت شئّت» ولتعتزل العمل أو غيره 
من المهام المثيرة للتوتر ليضح دقائق لممارسة الوعيء ولاحظ ما 
تشعر به بعد ذلك. والوعي ممارسة تصبح فيها أكثر يقظة ووعيًا 
ويمكن أن يحدث هذا الأمر آتارًا إيجابية في مستويات انتباهك. 
ولتأخذ فترات استراحة واعية قصيرة خلال يومك» ولاحظ الفرق 
في انتباهك العقلي. 
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٠١ القصل‎ 


حخااصه الفصل 
يوضحح لتا هذا الفصل كيف أن تقيل الآمور يمكته آن يساعدك في 
الشعور بمزيد من الاطمتنان نحو طبيمعة الأآمور. وعلى سييل المتال. 
أن الاستيةاظ ليلا ليس بالأمر السيىَ دائمًّاء فمن الراجح أن تنام 
بسر عة أكبر مما !ذا قاومت فكرة الاستيةقاظ بروح محيطة. وعلى 
نحو مشابه» اذا تقبلت حقيقة كونك قد تشعر بالتعب خلال يومک 
فلن يعود الإرهاق عدوا لك 

والوعي يساعدك على تخيير شعورك بالقلق أو اجترار الآحداث 
الماضية بأآن تزيد تركيزكف على اللحظة الحالية. ويتطلب هذا 
الآمر المرانء ولكن بمج رد أن تكتسب عادة الوعى»ء سوف تصبح 
آكشر تقيلا تمشكلات التوحء وسوف تتوفف عن الظهور في صورة 


ه كن متفتخًا لأيقظة. 
e‏ کن منفتخا على الشعور بالتعب خلال تهاركف. 
عش في اللحظة الحالية. 


ه اصنع لحظات واعية خلال يومك. 
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مرا جع 


تعمل الد كتورة كو لين إي. كارتي أستاذة مساعدة ومديرة لمعهد 
التنوم والاكتاب في جامعة ريرسون بتورنتو في كندا. وحصلت 
على زمالة ناشيونال سليب فونديشن بيكويك بالمركز الطيي 
التأبع لجامعة ديولكف؛ حيت كأاذت تدرس فضي الكاة :و ا ست 
عيادة كوموربيد انسومنيا التابعة ليرتامج آبحاث الأرق والنوم 
في جامعة ديوكف. وتشتهر كارني بمطيوعاتها في مجال الأرق 
وعلاقته بالاضطرابات الآخرىء وخاصة الاكتثاب. والقلق. والآلم. 
وقد أجرت العديد من العروض في عديد من مؤتمرات الأبحاتث 
الوطتيةء ومن بينها المؤتمرات التي تعقدها جمعية العلا جات 
السلوكية والإدراكية واتحاد الجمعيات المحترفة فضي علاج 
مشكلات التوم. وهي الرئيسة الحالية لمؤسسة سبيشال إنترست 
جروب لعلاج الأرق وغيرها من اضطرابات النوم» والتابعة لجمعية 
العلا جات السلوكية والإدراكية. وفي الوقت الحالي» تجري كارني 
بحا يموله المعهد الوطني للصحة العقليةء ويدور هذا البحث حول 
علاج الآرق لدى الأشخاص المصابين بالاكتئاب. 


تعمل الد كتورةراشيل مانبير أستاذ ة في جامعة ستانفورد» ومديرة 
لبرنامج علاج الأرق وطب التوم السلوكي فضي مركز ستانقورد لعلوم 
وطب التوح. وقد عالجت مات المرضى المصابين بالأرقء وكان 
العديد من بينهم لديهم اضطرابات صحية ونفسية أخرى. وهي 
تتوئى تدريب الأطياء. وأخصائيي علم النفسء» والممرضات على 
علاج الآرق دون اللجوء إلى الأدوية. ويركز جانب هام من بحتهاء 
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للأرق. وقد كتبت العديد من المقالات البحثيةء والتي نشرتها فضي 
الصحف العلميةء وقدمت أعمالها فى المؤتمرات العلمية. 
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أطفىْ الأنوار و تحرر من أفكارك 


هل ظللت يقظاء وأنت مستلق فى الفراش ليلاء وفكرت في الأحداث التي 
عندما تطفى الأنوار؟ أنت لست وحدك» فعديد من 

gooqlnig |‏ 
الناس ممن يعانون من الارق يشكون من آن لديهم mın‏ 
عقولا «مزعجة» تبفيهم يقظىن ليلا. وإذا کت غل | 
استعداد للتوقف عن التقلب في الفراش ولا يمكنك ٤‏ 
الحصول على القسط الطلوب من النرم. فهذا كتات | ل 


turn aff your nay 
ioughts & get a good nights sleep 


رائع يصلح لأن تضعه بقرب فراشك. E ER‏ 


pert orem" 
ونظرًا لأن هذا الكتاب نتاج عالمتين من عالمات النفس‎ 

المختصات في علاج اضطرابات النوم فسوف يساعدك فى تهدئة عقلك 
معرط االفاط دما دحاول الخلود إلى اللوم. وهنا الكتاب الصغير 
يقدم لك نارين ونصائح بسيرة لمساعدتك على إنشاء النظام والبيثة 
اللذين يعززان حصولك على قسط جيد من النوم» ووضع طبقة عازلة 
بين ضغوطك اليومية ووسادتك. وتمرين عقلك المزعج على التزام الهدوء 
عندما تأوي إلى فراشك. 


تعمل الدكتورة كولين إي. كارني أستاذا مساعدًا ومديرة في معمل أمراض 
النوم والاكتتاب التابع لجامعة ريرسون في مدينة تورونتو بكندا. 

أا الدكورة راشبل مار عمل اسالا بح معة ستانفورد ومديرة 
لبرنامج علاج الأرق و اضطراب النوم السلوكي في مركز ستانفورد لطب 
وبجوث النوم. 
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